﻿ TEORIA ŞI METODICA ANTRENAMENTULUI SPORTIV CURSUL NR 1 1 Obiectul de studiu,problemele şi sarcinile T M A S Ampla dezvoltare a activităţii sportive,creşterea numărului de competiţii interne şi internaţionale au determinat creşterea preocupărilor teoretice şi metodologice privind pregătirea celor angrenaţi în practicarea sportului de performanţă Efectele pozitive ale practicării sportului asupra sănătăţii,precum şi stabilirea de relaţii de colaborare şi prietenie între oameni au devenit stimulente ce atrag tinerii în aceste activităţi Preocupările teoreticienilor s-au concretizat într-un ansamblu de principii şi cunoştiinţe specifice procesului de pregătire a sportivilor denumit TEORIA şi METODICA ANTRENAMENTULUI SPORTIV, prescurtat : T M A S Bazându-ne pe opiniile,clasificările şi părerile specialiştilor cercetători(sociologi în practica fizică şi sportivă), putem afirma că :sportivul este un practicant licenţiat,competitor,care vizează performanţa Cel mai adesea sfaturile şi indicaţiile apar din experienţa generaţiilor de antrenori,care au încercat prin paşi succesivi să inoveze în materie de pregătire sportivă Cunoştinţele actuale sunt în consecinţă rezultatul evoluţiei cumulate al acestor descoperiri În paralel, studii ştiinţifice au călăuzit cunoştinţele la diferite nivele structurale, mergând de la celula musculară sau nervoasă a organismului sportivului, până la evoluţiile lui în competiţie În terminologia Educaţiei fizice şi sportului Teoria şi Metodica antrenamentului sportiv capătă sens de sistem de principii şi metode, care compun şi structurează antrenamentul sportiv Astfel antrenamentul sportiv este definit ca fiind: « Procesul pedagogic desfăşurat sistematic şi continuu gradat, de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice şi psihice intense în scopul obţierii performanţelor într-o ramură sportivă » Caracteristica de proces complex este dată de trăsături ca : * antrenamentul este organizat sub formă de sistem cu minimum două elemente : antrenorul şi sportivul ; * se desfăşoară într-un cadru instituţionalizat ( cluburi, asociaţii sportive) ; * se realizează pe baza unor principii ,cerinţe şi norme cu caracter pedagogic, biologic şi psihologic ; * creează un cadru normativ original concretizat în programe pe termen lung şi scurt ; * se desfăşoară după strategii originale elaborate pe baze interdisciplinare ; * este un proces condus pe baza unor obiective de instruire şi de performanţă, componente ale proiectelor de tip managerial ; * se realizează diferenţiat pe stadii, etape sau trepte, fiind proces de lungă durată ; * este o activitate ce poate fi interpretată din punct de vedere cibernetic, dezvoltându-se pe baza sistemelor dinamice complexe Obiectul T M A S este valorificarea la maximum a aptitudinilor motrice manifestate în direcţia practicării diverselor ramuri de sport T M A S generalizează şi prospectează numai tezele care stau la baza pregătirii sportivilor din subsistemele superioare de pregătire din sport care sunt: Baza de masă a sportului de performanţă, sportul de performanţă, sportul de înaltă performanţă şi sportul de masă T M A S îmbracă un caracter predominant de sinteză nu specific într-o ramură de sport Adâncirea problematicii fiecărei ramuri revine teoriei şi metodicii specifice acestora, care au la bază T M A S T M A S menţine legături permanente cu disciplinele ce studiază fiecare sport în parte şi formulează teze bazându-se pe datele ştiinţelor conexe care studiază fenomenul sportiv T M A S are legături permanente cu : T E F S , Fiziologia, Igiena, Psihologia, Control şi asistenţă medicală, Biomecanica, Sociologia E F S , Pedagogia, Biochimia, etc Problemele T M A S T M A S studiază tezele generale ale pregătirii sportivilor care includ următoarele probleme : * Precizarea obiectului de studiu al T M A S şi conexiunea cu alte ştiinţe; * Stabilirea componentelor antrenamentului sportiv ; * Stabilirea principiilor specifice procesului de instruire ; * Stabilirea principalelor orientări metodice apărute în A S * Generalizarea criteriilor,căilor şi mijloacelor selecţiei sportivilor; * Precizarea cerinţelor generale şi a elementelor de conţinut ce stau la baza planificării instruirii ; * Stabilirea particularităţilor metodice ale formelor de organizare a pregătirii sportivilor ; * Formularea cerinţelor organizatorice impuse de pregătirea sportivilor pentru concursuri ; Sarcinile T M A S * Stabilirea diferenţiată a obiectivelor şi a patricularităţilor instruirii sportivilor ( vărstă,sex,nivelul cerinţelor de randament pentru fiecare categorie de sportivi, dorinţa de afirmare) ; * Studierea şi aplicarea experienţei înaintată acumulată în domeniul pregătirii sportivilor pe plan mondial ; * Formularea de ipoteze care să optimizeze randamentul lor ; * Statornicirea unui sistem de pregătire relativ stabil şi cu indici superiori de eficienţă În acest sens tezele să formuleze cerinţe precise pentru eşaloanele proprii activităţii sportive şi pentru educaţia fizică şcolară, domeniul fundamental al perfecţionării dezvoltării fizice şi a aptitudinilor motrice a întregului tineret din ţara noastră Apare necesitatea concordanţei elementelor de conţinut a tezelor generale ale T M A S cu trăsăturile temperamentale ale poporului nostru ; * Studierea celor mai eficiente căi de programare a instruirii sportivilor ; Rezolvarea acestei complexe sarcini depinde de numeroşi factori cum ar fi : baza tehnico-materială; îndicii dezvoltării somatice; climă,etc * Obţinerea de performanţe maxime constituie sarcina de mare răspundere a T M A S Caracteristicile antrenamentului sportiv 1 Antrenamentul sportiv ca proces de transformare şi dezvoltare Pregătirea sportivilor se desfăşoară orientat, sistematic, planificat, pe termen lung în scopul obţinerii performanţei Transformarea la nivelul performanţei înseamnă îmbunătăţirea cantitativă şi calitativă a potenţialului individual de performanţă al sportivului, care se manifestă în concurs Astfel intervenţiile din antranament acţionează diferenţiat , în funcţie de nivelul valoric şi se adaptează la capacitatea pe care o are sportivul Transformarea în antrenament înseamnă şi dezvoltarea treptată, trecerea de la un stadiu la altul, ce implică modificări funcţionale, structurale şi psihice complexe, prin modul de combinare şi prin varietatea în care sunt solicitate în competiţii De altfel transformările ce se produc în organismul şi psihicul sportivilor depăşesc nivelul unei adaptări la mediu, deoarece antrenamentul se aplică în ontogeneză, valorifică aptitudinile, pe care le dezvoltă printr-un proces de învăţare sui generis 1 Antrenamentul ca proces de adaptare În dezvoltarea măiestriei sportive o legitate importantă o reprezintă fenomenul reacţiei complexe a organismului asupra sarcinilor din antrenamentul sportiv Activitatea sportivă are legătură profundă cu procesele de adaptare ale organismului, în sens mai larg, în legătură cu antrenamentul şi concursul În centrul atenţiei stau în special *scopul adaptării,ca dezvoltare a capacităţii condiţionale, coordinative şi perfecţionate tehnico-tactică ;*creşterea potenţialului motric în cadrul adaptării pe termen lung şi în concordanţă cu legile adaptării 3 Antrenamentul ca proces de specializare Antrenamentul sportiv se caracterizează prin specificitate, datorită specializării morfo-funcţionale a organismului în funcţie de caracteristicile efortului competiţional Specializarea adaptării se realizează mai ales la nivelul junioratului şi este în strânsă legătură cu individualizarea pregătirii Nu este exclusă nici pregătirea multilaterală, polivalentă 4 Antrenamentul ca proces informaţional Antrenamentul sportiv are proprie o relaţie între subiect-obiect şi presupune un schimb de informaţii Sportivul,privit ca sistem dinamic, recepţionează stimuli pe care-i asimilează Reglarea adaptării comportamentului motric se face într-un proces ciclic, între percepţie şi mişcare În acest spaţiu are loc schimbul de informaţii între organism şi ambianţă Astfel se parcurg următoarele momente : # recepţionarea informaţiei# prelucrarea ei# decizia# acţiunea # autoreglarea-autoorganizarea Eficienţa acţiunii motrice este dată de existenţa unui echilibru între informaţie şi acţiune Eficienţa pregătirii depinde de mai mulţi factori : * tehnici ( echipament, dotări, mijloace pedagogice ) ; * de emisie ( conţinutul pregătirii, personalitatea antrenorului, măiestria didactică, crearea situaţiilor optime de învăţare ) ; * de recepţie ( capacităţi de cunoaştere a sportivului, motivaţia pregătirii, nivelul de maturizare intelectuală, afectivă, volitivă, starea de sănătate, nivelul de dezvoltare fizică) 5 Antrenamentul ca proces de reglare Reglarea reprezintă un ansamblu de acţiuni aplicate de un subsistem altui subsistem în interiorul aceluiaşi sistem Finalitatea reglării presupune trecerea sistemului supus reglării la o stare superioară de adaptare într-un interval de timp Se disting mai multe forme de reglare # reglarea de stabilizare ;# reglarea de optimizare ;# reglarea de dezvoltare Reglarea de stabilizare urmăreşte menţinerea nivelului de pregătire atins la un moment dat Reglarea de optimizare realizează echilibrul energetic-funcţional al organismului în condiţiile existenţei mai multor alternative Nivelul de echilibru se obţine prin adecvarea succesivă a scopului la performanţa actuală , prin calcularea corelaţiei între tentativă-reuşită - eşec Reglarea de dezvoltare depinde de perfecţionarea organizării iniţiale, prin trecerea de o organizare slabă la una mai bună ( echilibru între pregătire şi performanţă Obiectivele antrenamentului sportiv Nu sunt identice cu cele ale educaţiei, primind un aspect particular,caracteristic fiecărui subsistem al acestui fenomen social La nivelul subsistemului sportului de înaltă performanţă obiectivele A S sunt: * Valorificarea maximă a aptitudinilor individuale, în scopul obţinerii performanţelor record şi al clasificărilor sportive pe trepte superioare în ierarhia internaţională * Educarea multilaterală a personalitătii sportivilor pentru a reprezenta cu cinste culorile patriei noastre în marile întreceri internaţionale şi să constituie exemple pozitive prin întregul comportament * Stimularea activitătii creatoare a sportivilor în vedera găsirii şi stabilirii unor noi modele de instruire,menite să asigure creşterea calitativă a conţinutului sportului respectiv La nivelul subsistemului sportului de performanţă obiectivele A S sunt: * Perfecţionarea neîncetată a aptitudinilor sportivilor de a se afirma pe plan naţional şi înternaţional * Cultivarea dorinţei de a se pregăti continuu în această idee La nivelul subsistemului baza de masă a sportului de performanţă obiectivele A S sunt: * Pregătirea timpurie temeinică, gradată, ascendentă a tinerelor talente conform cu exigenţele sportului de performanţă * Stimularea tinerilor cu reale talente, cu perspective de afirmare în sportul de performanţă, pentru a-şi desăvârşi măiestria sportivă * Educarea trăsăturilor de caracter şi a voinţei de a depăşi dificultăţile efortului fizic nervos implicat în competiţiile menite să ierarhizeze valorile sportive * Cultivarea spiritului intreprinzător, a iniţiativei, a imaginaţiei, a capacităţii de orientare independente în rezolvarea situaţiilor ivite în antrenamente şi concursuri La nivelul subsistemului sportul de masă obiectivele A S sunt: * Menţinerea cât mai îndelungate a experienţei competitive dobândită de masa largă a cetăţenilor în procesul E F S şi în activitatea sportivă, paralel cu sporirea indicilor de sănătate şi a capacităţii de muncă * Organizarea utilă, recreativă, diversificată a timpului liber, al maselor cetăţenilor, potrivit înclinaţiilor şi dorinţelor acestora * Stimularea dorinţei ( în special la tineri ) de a face parte şi a se afirma în sportul de performanţă Mijloacele Antrenamentului Sportiv Realizarea obiectivelor antrenamentului sportiv presupune utilizarea unui număr mare de exerciţii de diferite tipuri aplicate in anumite condiţii de igienă şi de mediu Aceste exerciţii sunt folosite în cadrul unor metode şi combinaţii de metode, a unor dispozitive, instalaţii şi echipamente Mijloacele A S reprezintă de fapt instrumente practice care asigură pregătirea sportivilor în vederea obţinerii unor performanţe sportive, care se adresează sferei fizice, motrice şi psihice În etapa actuală mijloacele A S s-au diversificat şi au devenit mai complexe, datorită dezvoltării gândirii (crearea de noi combinaţii) şi prin introducerea de noi cunoştinţe din alte domenii de activitate Asistăm la apariţia unor noi ramuri de sport şi în acelaşi timp la crearea unor combinaţii tehnice din ce în ce mai dificile în ramuri sportive ca gimnastica, patinajul artistic,etc ,la perfecţionarea materialelor sportive, a instalaţiilor, a aparaturii de investigare,etc S-a ajuns şi la noi formule de refacere puse la punct de către medici şi psihologi cu scopul asigurării posibilităţii organismului de a efectua eforturi ridicate ca V şi I Pornind de la formele de organizare a activitătii sportive, vom constata că fiecare dintre acestea,impune anumite mijloace adecvate obiectivelor urmărite prin particularităţile pe care le posedă Astfel activitate sportivilor se desfăşoară în lecţiile de antrenament, care constituie principala formă de pregătire, în şedinţele de refacere a capacităţii de efort ( introduse uneori în lecţii ) şi în competiţii , formă de organizare în care se valorifică acumulările din lecţii Profilurile formelor de organizare sunt determinate de caracteristicile structurilor în care sunt incluse şi mai ales de perioadele ce compun macrociclurile În funcţie de acestea, de obiectivele de instruire şi de performanţă se include şi mijloacele corespunzătoare Din mai multe clasificări a mijloacelor A S ,considerăm că următoarea pe care o prezentăm în continuare este cea mai elocventă: * mijloace de antrenament sau de lecţie; * mijloace de refacere a capacitătii de efort; * mijloace competiţionale În utilizarea lor se va ţine cont de următoarele elemente: * structura mişcării; * structura încărcăturii; *structura topografiei musculare; * situaţia motrică * structura mişcării este determinată de parametrii cinematici şi dinamici ce pot fi deduşi din efortul competiţional şi din compararea sa cu efortul din antrenament Asemănarea parţială sau totală permite clasificarea mijloacelor A S în : mijloace cu caracter general, cu caracter mixt şi mijloace specifice sau competiţionale * Structura încărcăturii se bazează pe analiza reacţiilor interne provocate de exerciţiile fizice, în condiţiile exersării standard sau competiţionale, cu referinţe la procesele metabolice implicate şi la efectele de adaptare provocate Astfel exerciţiile pot viza procesele anaerobe alactacide, lactacide, anaerob-aerobe, aerobe sau plastice ( anabolice ) * structura topografică se referă la grupele musculare dezvoltate în general, dar în special la cele care sunt implicate în execuţia corectă a tehnicii specifice ramurii sportive * situaţia motrică desemnează orientarea tehnico-tactică a exerciţiilor folosite Posibilitatea de a prevedea o situaţie poate fi determinată de: * elemente cunoscute prin anticipaţie ( repetarea unei tehnici, sparring-partener,învăţarea unei combinaţii); * elemente cunoscute aplicate în condiţii variate; * elemente necunoscute ce implică găsirea de soluţii motrice; * condiţii psihologice ale situaţiei ( realizarea unui obiectiv, cu adversar,în context competiţional,etc ) @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL NR 2 Factorii favorizanţi ai capacităţii de performanţă şi de dezvoltare a A S Creşterea impresionantă a performanţelor sportive şi a recordurilor,precum şi a numărului sportivilor foarte bine pregătiţi, care vizează nu numai medalii ci şi calificări în finalei, impune imperativ perfecţionarea continuă, la cel mai înalt nivel a pregătirii sportivilor de performanţă În acest sens practica şi teoria pregătirii sportive pe plan mondial determină o serie de priorităţi şi factori favorizanţi ai A S după cum urmează : 1 Perfecţionarea continuă a strategiilor de selecţie Utilizarea modelelor de selecţie sportivă elaborate în perspectiva depistării şi pregătirii viitorilor campioni este coroborată cu prognoza rezultatelor cu care se pot obţine medaliile În acest sens strategiile selecţiei răspund unor cerinţe referitoare la: * vârsta optimă pentru selecţie - diferă de la o ramură sportivă la alta ( gimnastica = 5 ani ; fotbal = 8 – 10 ani ; canotaj feminin = 16 – 17 ani,etc ) * selectia timpurie este riscantă, lăsând în afara procesului de pregătire,uneori copii foarte bine dotaţi Lărgirea bazei de selecţie favorizează identificarea unui număr mare de subiecţi foarte bine dotaţi * Investigaţiile periodice intreprinse la vârstele de creştere, au demonstrat că în evoluţia sa omul modern a înregistrat creşteri ai indicilor morfologici de la o generaţie la alta Valorile medii ale înălţimii şi greutăţii copiilor şi adolescenţilor din zilele noastre sunt mai mari ca a celor din secolul trecut Iar maturitatea sexuală apare mai timpuriu Menţionăm că la o serie de ramuri sportive performanţele sunt condiţionate de gabaritul sportivilor * Introducerea A S din ce în ce mai timpurie poate aduce rezultate bune dar pe termen scurt * Selecţia timpurie să respecte anumite cerinţe : * copii selecţionaţi să aibă o stare de sănătate perfectă; * stabilirea celor mai eficace şi semnificative probe de selecţie; * utilizarea pentru selecţie a celor mai potrivite căi; * selecţia să aibă caracter permanent pe cele trei stadii ale A S * Întreaga strategie de selecţie, trebuie prevăzută ca sistem dinamic, ce presupune procese de autoperfecţionare, oferă de la o etapă la alta o nouă calitate întregului proces, sporindu-i eficienţa 1 Creşterea considerabilă a volumului de lucru Pentru exemplificare redăm mai jos un tabel cuprinzând volumul de lucru în sporturile de rezistenţă ( caracter ciclic ) la sportivii de mare valoare ( Platonov V M – 1988 ) : SportulDurata sarciniiVolumul sarciniiZile de antrenamentSecţii unităţi A Curse de fond30 – 35 1200- 1300360 – 420 9000-10000 6 – 7 320 - 34012 – 18 550 - 600 Înot30 – 35 1300-1400 110 – 120 3200-3600 7 300 - 32015 - 20 550-600 Ciclism Fond (şosea)30 – 40 1300-14001300-1500 40 - 45000 6 – 7 320 - 34012 – 13 500-550 Canotaj30 – 35 1200-1300300 – 350 9000-10000 7 300 - 32015 – 20 550-600 * la numărător = valori ale ciclului săptămânal; * la numitor = valori ale ciclului annual; * la femei, valorile sacrinii maxime sunt uşor reduse ( 10% unităţile anuale şi 20 – 30% volumul sarcinii ) * faţă de anul 1960 volumul de antrenament la fiecare ramură de sport s-a dublat Această mărire a volumului este determinată de necesitatea acumulărilor cantitative, dar este impusă şi de creşterea numărului de ajuns la 280 – 300 de acţiuni pe meci * Nu se recomandă creşterea excesivă a volumului de lucru Neajunsurile pot fi : * sporirea cazurilor de supraantrenament; * scurtarea pauzelor şi implicit epuizarea timpurie; * micşorarea perioadelor de păstrare a formei sportive; * influenţarea negativă a unor componente ale efortului, în primul rând cele de viteză şi forţă; * scăderea longevităţii sportive 1 Realizarea unei strânse legături între antrenamentele sportivilor de înaltă performanţă şi cerinţele de concurs ale ramurii de sport * Antrenamentul trebuie modelat în toate perioadele,conform cerinţelor desfăşurării concursurilor * Pregătirea specifică creşte substanţial în cadrul pregătirii integrale a sportivilor, pregătirea generală având un rol sporit în prima etapă a perioadei pregătitoare şi mai ales ca mijloc de pregătire activă, urmănd ca după 1 – 1,5 luni, să capete o specifitate evidentă * Creşterea ponderii mijloacelor cu caracter specific şi de concurs, nu trebuie să ducă la diminuarea exagerată sau renunţarea, în diferite perioade de pregătire la mijloacele cu caracter general * Mijloacele cu caracter general creează premizele activităţii specifice * Formează baza pregătirii sportive în general * Deţin un rol important în antrenamentul copiilor şi juniorilor, rolul lor diminuându-se în cazul sportivilor de performanţă şi înaltă perform 1 Creşterea considerabilă a intensităţii efortului în lecţiile de antrenament * Antrenamentul sportiv se desfăşoară la intensităţi ridicate, în tempouri apropiate de concurs, analog concursurilor sau mai tari decât concursul Prevederile regulamentare care se schimbă, favorizează creşterea dinamismului, la fel şi spectaculozitatea întrecerilor * În baschet într-un joc o echipă are în jur de 100 de posesii ale mingii ( băieţi ) şi 85 ( fete ), din care peste 78 sunt acţiuni de finalizare, fapt ce a determinat creşterea numărului de puncte înscrise ( 100 – băieţi şi 80 la fete ), care depăşesc 50% din totalul aruncărilor 5 Creşterea numărului de mijloace netradiţionale de pregătire * Este posibilă prin folosirea unor aparate şi instalaţii ce valorifică în mare măsură rezervele funcţionale ale organismului * În unele sporturi ( schi, motociclism, bobul, săritura cu prăjina, etc ) componenta tehnologică are o mare importanţă, determinând recordul * În ramurile de sport şi probele cu componentă predominant biologică, recordurile sunt determinate în principal prin antrenament, medicaţie şi alimentaţie De multe ori limitele biologice sunt dilatate prin “doping” * Unii autori consideră că sportul din zilele noastre a început să-şi piardă caracterul umanist în goana după performanţe cu orice preţ Manipularea farmaceutică şi medicală a sportivilor poate influenţa însă şi pozitiv ansamblul proceselor biologice * În ultimii 10 – 15 ani s-a extins utilizarea stimulatoarelor la majoritatea ramurilor cu caracter ciclic,dar şi la sporturi cu caracter tehnic ( schi alpin, bob, sanie, tir, etc ) Ele creează posibilitatea pregătirii tehnice şi fizice specifice în condiţii analoage probei sau ramurii respective * 6 Amplificarea ecoului social al sportului de performanţă şi creşterea numărului de tineri dornici să fie cuprinşi în acesta * Creşterea numărului celor care doresc să devină performeri şi vedete internaţionale se datorează unor factori ca: * amplificarea importanţei sociale a sportului ca mijloc de destindere, de combatere a sedentarismului şi ca spectacol; * Dorinţa naturală a omului modern de a se întrece cu alţii şi de a se autodepăşi pe plan fizic; * Practicarea sportului de profesie şi obţinerea unor venituri materiale substanţiale * Participarea unui număr tot mai mare de sportivi de înaltă performanţă la marile competiţii internaţionale, departajaţi în finale de sutimi şi miimi de secundă sau centimetri * În această direcţie se observă alternarea favoriţilor în câştigători * Numărul sporit de sportivi de mare valoare, determină ca lupta sportivă să fie dată până la limita maximă a posibilităţilor de moment 7 Conducerea ştiinţifică a antrenamentului sportiv * Dirijarea ştiinţifică a A S va fi posibilă şi eficientă dacă acest proces se va desfăşura sub forma unui sistem unitar ( biologoc, fiziologic, motric, psihologic, igienic, organizatoric, etc ) în cadrul unei cercetări interdisciplinare * Bazele interpretării interdisciplinare necesită pregătire specială şi bază materială corespunzătoare În acest sens, de mare ajutor este prelucrarea matematică şi automată a datelor, care permit analiza unui număr mare de indicatori * Se consideră că pentru dirijarea pregătirii sportive sunt necesari peste 4000 de indicatori de natură motrico – biologică şi psihică Lucrul în echipă interdisciplinară se impune deoarece în zilele noastre sunt stocate numeroase date privind pregătirea fizică, tehnică, tactică, aspecte psihologice, medicale, de refacere etc ,care trebuiesc reunite şi interpretate în sistem integral Dirijarea Antrenamentului Sportiv Dirijarea competentă a A S poate fi favorizată prin cunoaşterea unor factori cu caracter obiectiv, mulţi fiind la dispoziţia antrenorului 1 Factori implicaţi în dirijarea antrenamentului: De la sportiv la antrenor sosesc o serie de informaţii privind: * dispoziţia acestuia faţă de activitate; * date despre activitatea propriu zisă: V+I efortului, greşeli, organizarea lucrului, modul de abordare, etc * frecvenţa cardiacă ( F C ), respiratorie (F R ), tensiunea arterială(T A) * efectul antrenamentului: numărul deprinderilor tehnice şi măiestria execuţiei, nivelul calităţilor motrice, etc Strategia dirijării se desfăşoară pe mai multe etape: * selecţia mijloacelor; * planificarea mijloacelor; * compararea rezultatelor cu cele planificate; * corectarea acţiunilor următoare În dirijarea curentă a antrenamentului, cel mai important este reacţia organismului sportivilor la eforturile depuse în lecţiile şi microciclurile de diferite tipuri În acest sens regimul de muncă şi odihnă, care trebuie să asigure adaptarea organismului în direcţia planificată este condiţionat de : * asigurarea unor raporturi logice între lecţiile cu eforturi maximale, submaximale, medii şi scăzute; * corelarea în cadrul mezociclurilor a microciclurilor de efort cu cele de restabilire; * corelarea optimă în cadrul microciclurilor a lecţiilor cu obiective specifice diferitelor componente ale antrenamentului, care să permită realizarea întregului conţinut al acestuia; * corelarea optimă a diferitelor metode în lecţii, microcicluri şi mezocicluri * Dirijarea optimă a capacităţii de efort pe seama aplicării unui complex de mijloace specifice şi asociate: * psihoterapie;mijloace trediţionale şi netradiţionale; * farmacologie, metode de antranament, etc dietă; @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL NR 3 Mijloacele Antrenamentului Sportiv Mijloacele de antrenament sau de lecţie Mijloacele de antrenament sau de lecţie sunt constituite din ansamblul exerciţiilor fizice care asigură transformări şi perfecţionări la nivelul factorilor performanţei Astfel pentru capacitătile condiţionale ( forţă, viteză, rezistenţă ), se creează o infrastructură energetică şi neuro-musculară ce permite susţinerea unor eforturi specifice, a unui volum şi a unei intensităţi a efortului, care acţionează paralel sau combinat asupra proceselor de care depinde performanţa Privind capacitatea coordinativă, este necesară îmbunătăţirea capacităţii analizatorilor de a recunoaşte cât mai rapid tensiunile musculare optime pentru reglarea gradelor de libertate a mişcării, menţinerea echilibrului, orientarea în spaţiu şi dezvoltarea unui maximuum de aptitudini, care să permită utilizarea deprinderilor şi priceperilor motrice în tehnica specifică şi, în final, obţinerea rezultatelor superioare Aceste mijloace se împart în trei categorii: * mijloace de pregătire generală; * mijloace cu caracter mixt; * mijloace de pregătire specifică Mijloace de pregătire generală cuprind în general, exerciţii Ele sunt denumite astfel după obiectivele pe care trebuie să le îndeplinească şi anume: * dezvoltarea capacităţii funcţionale în general; * dezvoltarea calităţilor motrice de bază; * însuşirea de deprinderi şi priceperi motrice variate,etc Aceste mijloace au o pondere mare în pregătirea copiilor, a începătorilor în vederea creşterii ulterioare a capacităţii lor de performanţă, pentru care este necesară o dezvoltare corespunzătoare a marilor funcţii, a aparatului locomotor, a celorlalte sisteme şi organe În cadrul exerciţiilor de pregătire generală sunt cuprinse mişcări variate împrumutate din diferite ramuri de sport, dar ele sunt orientate spre specificul ramurii sau probei sportive respective Ele sunt diferite ca biomecanică şi chiar ca funcţionalitate, de cele caracteristice sportului respectiv La alegerea lor ( şcoala alergării, săriturii, aruncării mingii, jocuri de mişcare,elemente de gimnastică ) există o serie de criterii care trebuie respectate din care amintim: * să favorizeze dezvoltarea multilaterală a subiecţilor; * să dezvolte calităţile motrice de bază ( V I R F , a capacităţilor coordinative, mobilitate-supleţe etc ); * să lărgească bagajul de deprinderi şi priceperi motrice ale sportivilor în vederea favorizării transferurilor pozitive; * să reflecte particularităţile sportului respectiv şi chiar a viitoarei specializări a începătorilor Mijloacele cu caracter general nu pot fi identice pentru ramuri de sport diferite, chiar dacă uneori se constată asemănări Conţinutul lor are un caracter particular Alegerea lor trebuie să decurgă dintr-o bună analiză a disciplinei, pentru a evita orice transfer negativ asupra performanţelor Mijloacele cu caracter general nu sunt neglijate nici în pregătirea sportivilor consacraţi, în perioadele pregătitoare, când se urmăreşte dezvoltarea capacităţii generale de efort În unele ramuri de sport, aceste exerciţii, numite şi complementate, au o pondere mai mare în perioadele de tranziţie cu precizarea că obiectivele sunt diferite de cele specifice perioadei pregătitoare În structura respectivă a antrenamentului trebuie realizată odihna activă, refacerea capacităţii de efort şi asigurarea legăturii cu viitoarea perioadă competiţională Atenţia trebuie deci îndreptată asupra selecţionării exerciţiilor, cât şi asupra dinamicii efortului, respectiv volume şi intensităţi reduse Exemple de exerciţii cu caracter general ( nespecific ) utilizate în diferite ramuri de sport ( după D Lăzărescu – 2000 ) Nr Exerciţii din şcoala săriturii Intensitate 1Sărituri cu genunchii la piept 3 2Sărituri de pe loc peste un obstacol 2 3 Sărituri în diagonală peste obstacole mici 1 4Sărituri laterale peste ladă 2 5Sărituri în adâncime şi săritură înaltă 3 6Sărituri în fandare 3 7Sărituri în adâncime în ghemuit 4 8Sărituri în adâncime înapoi cu fandare 5 Exerciţii cu caracter mixt sau intermediare au fost creeate din necesitatea de a îndeplini anumite obiective ale lecţiilor sau mezociclurilor,care vizează învăţarea sau corectarea unor elemente şi procedee tehnice complexe, care nu pot fi abordate integral Mijloacele cu caracter mixt se planifică atunci când se doreşte creearea unei imagini căt mai apropiată, pregătitoare pentru învăţarea corectă a tehnicii Ele sunt construite pe baza unei asemănări cu caracteristicile spaţiale ale procedeelor tehnice Exerciţiile cu caracter mixt se situează la limita dintre cele de pregătire generală şi cele cu caracter specific, asigurând uneori trecerea de la unele la altele, iar alteori au şi rol de sine stătător În cadrul unei macrostructuri, ele se planifică de regulă în mezostructurile de bază ale etapei de pregătire generală şi primele mezostructuri ale etapei pregătirii specifice Exerciţiile cu caracter specific sunt proprii diferitelor ramuri şi probe sportive şi se aplică în vederea dezvoltării unei capacităţi specifice activităţii competiţionale Aceste exerciţii urmăresc dezvoltarea capacităţii de efort solicitată în concurs şi dezvoltarea grupelor musculare responsabile de efectuarea corectă şi eficientă a procedeelor tehnice Sunt de regulă aplicate sub forma procedeelor tehnice sau acţiunilor tehnico-tactice În jocurile sportive se folosesc structuri pe faze ale jocului cu diferite caracteristici care se repetă în lecţii, tocmai în scopul dezvoltării capacităţii specifice, necesare randamentului superior în competiţie Din categoria acestor mijloace menţionăm exerciţiile speciale de pregătire a alergătorului, alergarea pe porţiuni din distanţa de concurs, elementele de legătură ale exerciţiului de concurs la gimnastică, acţiuni şi combinaţii tehnico-tactice în jocuri sportive În aceeaşi categorie intră şi exerciţiile imitative, care reproduc tehnica de concurs( patinaj pe role,lucru la trenajoare, etc ) Exerciţiile cu caracter specific nu trebuie confundate cu ramura de sport, ele se selecţionează pentru a avea un efect orientat precis asupra deprinderilor sau calităţilor specifice De regulă se împart în două categorii: - de apropiere – contribuind la însuşirea tehnicii mişcărilor ; de dezvoltare - îndreptate în mod special spre dezvoltarea calitătilor motrice şi a capacităţii de efort În alegerea mijloacelor specifice este necesar să se ţină seama de bazele esenţiale ale capacităţii de performanţă a sportivului Precizăm de asemenea că mijloacele specifice au o pondere crescândă în cadrul macrociclurilor, în sensul că în primele microcicluri prezenţa lor este redusă, ca apoi să fie repetate mai des pe măsură ce antrenamentul se apropie de mijlocul etapei precompetiţionale În perioada competiţională mijloacele specifice sunt diminuate, lăsând locul principal mijloacelor cu caracter competiţional Mai trebuie amintit că aceste mijloace concretizează aplicarea metodei analogiei, ce se utilizează în scopul exersării în lecţii a unor secvenţe de concurs, faze sau momente ce trebuie corectate, consolidate sau perfecţionate Mijloacele de refacere a capacităţii de efort Eforturile depuse în antrenamente şi concursuri implică de multe ori o refacere a capacităţii fizice şi psihice, astfel încât după scurt timp sportivii să fie capabili să acţioneze în plenitudine fizică şi psihică În acest context refacerea organismului constituie o preocupare de primă importanţă pentru specialişti şi cercetători pentru stabilirea cât mai exactă a conţinutului şi metodologiei acesteia Tot mai mulţi specialişti consideră refacerea organismului după efort ca factor al antrenamentului, pregătirea biologică pentru concurs evidenţiind importanţa ce i se cuvine Refacerea organismului după efort este o condiţie esenţială a progresului în antrenament Sloganul modern de a te antrena cât mai mult şi cât mai tare, arată că restabilirea spontană, naturală, a organismului este depăşită, expunând-ul la supraantrenament Refacerea reprezintă o componentă a antrenamentului sportiv care foloseşte în mod raţional şi dirijat o serie de mijloace medico-pedagogice naturale şi/sau artificiale provenite din mediul exterior şi/sau intern al organismului, în scopul restabilirii homeostaziei dinaintea efortului şi mai ales,depăşirea acestuia prin “ supracompensarea funcţională” Refacerea se supune unor legi fiziologice ale antrenamentului şi ca atare trebuie antrenată, la care se adaugă faptul că ea se adresează unor mecanisme integre d p d v morfologic sau funcţional Refacerea dirijată nu se substituie refacerii naturale, fiziologice, ci o completează, o accelerează Refacerea ca şi efortul are caracter individual, ţinând seama de vârstă, sex, nivel de pregătire, mediu, stress, natura şi durata efortului, nivelul măiestriei, momentul aplicării, etc Mijloacele utilizate în refacere sunt eşalonate după o taxonomie ce aparţine dr Drăgan ( 1989 ) în : * specifice, care se dirijează medical; * nespecifice ( pedagogice, igienice ),care pot fi aplicate de către antrenor şi sportiv O categorie specială de mijloace de refacere estea cea a mijloacelor pregătirii psihologice, care se constituie de altfel şi în componentă a antrenamentului Mijloacele pregătirii psihologice asigură un climat favorabil amplificării efectelor exerciţiilor fizice programate Aceasta este o condiţie favorizantă care implică folosirea unor mijloace psihologice dinamizatoare Altă categorie de mijloace psihologice se utilizează pentru intervenţia directă asupra proceselor şi fenomenelor psihice, în sensul activării sau refacerii lor Mijloacele pregătirii psihologice sunt preluate din psihologie, pedagogie şi sociologie, fiind asociate cu metodele generale ale educaţiei : exerciţiul, exemplul, convingerea, aprobarea, dezaprobarea, întrecerea, etc Mijloacele pregătirii psihologice se aleg din rândul tehnicilor şi metodelor psihoterapiei şi psihoigienei cu consultarea şi sprijinul psihologilor sportivi ( tehnici de relaxare, de concentrare, de autosugestie, de sugestie ) Clasificarea mijloacelor de refacere A după efectele exercitate: * neuropsihice; * neuromusculare * endocrino-metabolice; * cardio-respiratorii B după apartenenţa mijloacelor de refacere: * balneo-fizio-hidro-terapice; * psihoterapice; * dietetice; * farmacologice; * odihnă activă, odihnă pasivă ( somn ) Mijloace care accelerează refacerea neuropsihică : * psihoterapice ( convorbiri, yoga, sugestie etc ); * acupunctură, presopunctură; * oxigenare ( naturală sau artificială ); * aeroionizare negativă ( naturală sau artificială ); * odihnă activă sau pasivă; * hidroterapie caldă; * masaj; * medicaţie Mijloacele care accelerează refacerea neuromusculară * hidroterapie caldă, saună, masaj; * training autogen, yoga, acupunctură, presopunctură; * odihnă activă, pasivă; * dietă ( alcalină, hidrozaharată, mineralizată, vitaminizată ); * farmacologie ( glucoză, glicocol, Na, K, Mg, vitamina B,C, miorelaxante, folcisteină, carnitină etc ) Mijloace care accelerează refacerea endocrino-metabolică * oxigenare ( naturală sau artificială ) şi aeroionozare negativă; * tehnici de relaxare neuro-musculară; * reechilibrare hidroelectrolitică; * masaj, acupunctură; * medicaţie ( piracetam, pirovitan, asparat de Mg, vitamine etc) Mijloace care accelerează refacerea cardio-respiratorie * oxigenare ( naturală, artificială ); * reechilibrare hidroelectrolitică; * odihnă activă-pasivă; * hidroterapie caldă; * saună ( 15 min/săptămână ), masaj ( zilnic ); * training autogen; * dietă alcalină, glucidică, vitaminizată; * medicaţie ( P, Na, K, Mg, Ca, glucoză, vitamine B, C, E, tirozină ) Mijloace de bază ale refacerii corelate cu natura efortului 1 Eforturi anaerobe ( până la 2 minute ): * neuromusculare; * neuropsihice; * endocrino-metabolice 1 Eforturi aerobe ( peste 3 minute ) * refacerea metabolică; * refacerea cardio-respiratorie; * refacerea neuro-musculară 1 Eforturi mixte * refacerea neuropsihică; * refacerea cardio-respiratorie şi metabolică; * refacerea neuromusculară 1 Eforturi neuropsihice * refacerea neuropsihică; * refacerea neuromusculară Mijloacele respective se aplică coordonat, după structura antrenamentului: lecţie, zi, săptămână, mezo-sau macrociclu Prezentăm în cintinuare câteva scheme de refacere după antrenament, întocmite de Centrul de Medicină Sportivă şi Dr I Drăgan Scema de refacere după efortul predominant anaerob ( efort neuropsihic, neuronuscular ) 1 psihoterapie- 8-10 min( cu antrenorul, medicul, psihologul ); 2 duş cald-( 38-42 grade C ) 15 min ,sau cadă ( sare Bazna, muşeţel, tei, iodură de potasiu ) 3 saună- 8-10 min (1 min saună, 1 min bazin) 4 masaj- 15 min manual sau 10 min instrumental( vibromasaj,hidromasaj ) 5 antrenament psihoton sau alte tehnici de relaxare, supraveghere specializată 6 reechilibrare hidroelectrolitică- 300 ml suc de fructe sau apă minerală alcalină + ½ lămâie, 25 gr Glucoză sau miere; în lipsă se poate folosi iaurt, lapte bătut sau ceai cu ½ lămâie 7 oxigenare sau aeroionizare negativă- 10-15 min după tehnici individuale sau colective 8 medicaţie-Polivitaminizant S- 2 tablete, Polimineralizant S 2-3 tablete; Vitaspol 1-3 fiole, Energin 2-3 tablete, Nootropil 1-2 capsule pentru tir, scrimă ( Piravitan ) 9 alimentaţie- bogată în legume, fructe, lactate, normoproteică, hipolipidică, bogată în fibre şi gelatine, organe 10 odihnă activă 11 odihnă pasivă Pentru tir , şah, scrimă se recomandă aplicarea mijloacelor de la punctele 1,2,4,5,8,( Nootropil ), 10,11 Pentru celelalte sporturi incluse în această categorie ( inclusiv jocurile sportive ) se recomandă utilizarea sistematică a mijloacelor de la punctele 2,3,4,6,8,9,11 – cel puţin o şedinţă pe zi; de două ori pe săptămână ( la mijlocul curbei efortului de vârf săptămânal sau la sfârşitul ciclului săptămânal ) se indică organizarea unor şedinţe de antrenament de refacere ce vor include într-o înlănţuire logică toate mijloacele expuse anterior Antrenamentul de refacere se face sub supraveghere medicală Schema de refacere după efortul predominant aerob ( efort cardio-respirator, metabolic şi muscular ) 1 duş cald- (38-42 grade C) 15 min sau cadă (sare de Bazna, muşeţel, tei, iodură de potasiu 1%) 2 saună- 10 min (1 min saună, 1 min bazin sau duş ) 3 masaj- 10 min manual sau 6 min instrumental ( vibromasaj, hidromasaj) 4 relaxare autogenă sau alte tehnici de relaxare supravegheate de specialist 5 oxigenare sau aeroionizare negativă 6 rehidratare reechilibrare hidroelectrolitică- 300 ml Lapte, suc de fructe, ceai cu ½ lămâie, la care se poate adăula glucoză sau miere 7 medicaţie- Polivitaminizant S- 2 tablete, Polimineralizant S- 2 tablete; Vitaspol 1-2 fiole, Eleutal 2-3 tablete 8 alimentaţie- hidrozaharată, alcalină, bogată în legume, fructe, lactate, normoproteică,hipolipidică 9 psihoterapie 10 odihnă activă 11 odihnă pasivă După fiecare antrenament( cu excepţia antrenamentelor de refacere se vor aplica mijloacele prevăzute la punctele 1,3,6,7,8,11 De ouă ori pe săptămână( la mijlocul săptămânii, după momentul de vârf al curbei eforturilor săptămânal şi la sfârşitul microstructurii) se vor efectua antrenamente de refacere( 60-70 min , în funcţie de indicaţiile medicului,utilizându-se toate cele 11 mijloace Schema de refacere după eforturile de tip mixt(aerob-anaerob) şi neuropsihic: jocuri sportive,alergări atletism(400-1500m), box, scrimă, tenis de câmp 1 psihoterapie- 8-10 min (cu antrenorul, medicul, psihologul) 2 duş cald- (38-42 grade C) sau cadă(sare Bazna,iodură de potasiu 1%) 3 saună- 15 min (2 min saună, 1 min bazin, duş) 4 masaj- 10 min zilnic, manual sau instrumental(vibromasaj,hidromasaj) 5 reechilibrare hidroelectrolitică- 300 ml Suc de fructe, ceai, lactate sau 300 ml Apă minerală alcalină+ vitamina C 200-400 mg + 100 mg Vit B1, şi ½ lămâie sau sirop ( 15 g glucoză) 6 medicaţie- Polivitaminizant S- 2 tablete după masă, Polimineralizant S- 3 tablete la masa de după efort; Vitaspol 1-2 fiole după antrenament, Eleutal 4-5 tablete 7 alimentaţie- predominant alcalină, legume, fructe, lactate, normoproteică, hipolipidică, hidrozaharată cu proteine 8 odihnă activă şi pasivă 9 tehnici de relaxare Schema de refacere după efort predominant neuropsihic(tir, pistol viteză, tir cu arcul, scrimă, portari la jocuri) 1 psihoterapie 2 tehnici de relaxare neuropsihică şi neuromusculară 3 training autogen 4 duş cald sau cadă- (38-42 grade C) 10 min (sare Bazna, iodură de potasiu) şi masaj 10 min 5 aeroionizare negativă oxigenare 6 odihnă activă- 30 - 60 minute 7 medicaţie- Polivitaminizant S – 2 tablete, Polimi- neralizant S – 2 tablete, Eleutal 4-5 tablete după effort, Nootropil sau Piravitan 2 capsule Cu indicaţie medicală se poate administra Glicocol-Nevrosthenin 1-2 fiole în antrenament cu 10-15 zile înainte de competiţie, ca mijloc de refacere 8 alimentaţie- conform cerinţelor şi consumului de efort ( echilibrată, bogată în lichide, lactate, crudităţi, organe, peşte) 9 odihnă pasivă ( somn ) După fiecare antrenament se vor folosi mijloacele de la punctele 1,2, sau 3,4,7,8,9, La sfârşitul ciclului săptămânal şi eventual la mijlocul săptămânii se va efectua o şedinţă de antrenament de refacere cu o durată de 90 – 120 minute( în funcţie de durata odihnei active, 30 sau 60 minute) În care se vor utiliza toate mijloacele descrise În aceste antrenamente se va folosi şi sauna 10-15 minute( 2 minute saună, 2 minute bazin sau duş) La sfârşitul săptămânii, iar masajul va dura 15 minute( manual cu caracter general) Antrenamentul de refacere, zilnic sau la sfârşit de săptămână, se desfăşoară la indicaţia şi sub supravegherea personalului medical, a psihologului sau a altor specialişti pentru psihoterapie şi tehnicile de psihorelaxare-training autoge @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL Nr 4 Mijloacele Competiţionale Această grupă de mijloace se distinge prin caracterul lor integrativ, de cuprindere a tuturor componentelor antrenamentului Unii specialişti consideră că aceste mijloace constituie o componentă a antrenamentului, numită integrală, care se exersează în lecţiile şi microciclurilespecifice finalului de etapă precompetiţională şi perioadei competiţionale Prin introducerea mijloacelor competiţionale în mezocicluri, strucrurile amintite se concep modelate în întregime după competiţia la care se va participa Aceste mijloace diferă ca formă şi conţinut de la o ramură de sport la alta, sportivii exersând proba în condiţii regulamentare Matveev(1986) propune o clasificare a mijloacelor de concurs după structura motrică a ramurilor de sport, împărţindu-le în : #clase,#grupe,# subgrupe şi #forme de exerciţii clase grupeSubgrupe şi forme 1 Exerciţii cu monostructură(for-me relativ stabile)Exerciţii de viteză- forţă Exerciţii ciclice pentru rezistenţăA sărituri atletice şi altele A aruncări(suliţă,disc,greutate, ciocan) A ridicarea greutăţilor A sprint, putere maximă A exerciţii cu efort submaximal (semifond,înot 100-400 m) B exerciţii de efort maximal şi moderat( 3-5 Km,înot 800 m şi mai mult) 2 Exerciţii cu polistructură(forme variabile în funcţie de condiţiile concursurilor) Schi alpin Jocuri sportive Întreceri sportive în doi A slalom,coborâre de viteză A cu intensitate mare(baschet,hand Bal,hochei etc),cu posibilităţi de scoatere limitată a jucătorului din teren A jocuri cu relati vă durată şi continuitate(fotbal A scrimă A box, lupte 3 Complexe de exerciţii de concurs (biatlon,poliatlon)Biatloane şi poliatloane cu conţinut stabil Biatloane şi poliatloane cu conţinut ce se înoieşte periodic A triatlon omogen la schi A biatloane şi poliatloane neomogene(poliatlon,decatlon atletic,pentatlo modern,triatlon înot,ciclism,alergare) C artă sportivă(gimnas tică,patinaj artistic) O formă aparte o au exerciţiile integrale de concurs în cadrul jocurilor sportive, cum a evidenţiat Ioan Kunst Ghermănescu(1983) care specifică următoarele:jocul şcoală,jocul de antrenament,jocul de verificare şi jocul competiţional Jocul şcoală urmăreşte învăţarea sau perfecţionarea anumitor procedee tehnice şi acţiuni tehnico-tactice în condiţii de joc De asemenea se mai urmăreşte creşterea capacităţii de aplicare a unor exerciţii mai dificile, asamblarea unor combinaţii tactice, învăţarea şi perfecţionarea sistemelor de joc În perioada competiţională se caută adaptarea concepţiei tactice, într-un plan tactic întocmit după particularităţile adversarilor O cerinţă este ca partenerii să aibă valoare mai scăzută decât formaţia antrenată În timpul lor antrenorii intervin şi fac corectări Jocul de antrenament urmăreşte perfecţionarea jocului bilateral prin aplicarea fazelor şi sistemelor, omogenizarea cuplurilor şi a echipei şi aplicarea unor combinaţii tactice Ca parteneri se folosesc adversari de valori apropiate sau mai bune dacă se urmăreşte solicitare maximă Se recomandă ca partenerul să se asemene cu viitorul adversar Aceste tipuri de jocuri se planifică o dată pe săptămână de regulă la mijloc(joia), la ora competiţiei şi în condiţii cât mai asemănătoare ei Jocul de verificare * este considerat ca fiind cel mai complex şi veridic test prin care se apreciază nivelul de pregătire al unei echipe sau sportiv *este organizat într-o ambianţă cvasi-oficială,cu partener de aceeaşi valoare * în cadrul lui se urmăreşte modul în care se comportă în ansamblu echipa şi modul în care jucătorii şi-au însuşit : -sistemele de apărare ; nivelul pregătirii specifice ;randamentul pe posturi ;nivelul pregătirii generale,etc Se recomandă ca aceste întâlniri să fie înregistrate video pentru a fi analizate ulterior Jocul competiţional * nu trebuie confundat cu jocul oficial, deşi oferă prilejul repetării în condiţii complete a celor însuşite anterior * se organizează în mod amical, de pregătire sub forma unor cupe, sau jocuri bilaterale, tradiţionale, înaintea competiţiilor oficiale * prin ambianţa creeată aceste jocuri pun sportivii în situaţii foarte apropiate sau chiar identice cu cele din jocurile oficiale * poate fi folosit ori ca mijloc de pregătire ori ca mijloc de verificare sau în ambele scopuri * se organizează în perioadele competiţionale ele modelându-se pe cât posibil după concursul oficial la care urmează să se participe * au un caracter integral, în sensul că pe lângă condiţiile regulamentare, vor fi folosite şi procedeele de refacere medico-pedagogice stabilite pentru o echipă * jocul competiţional este ultima formă de organizare care se foloseşte pentru asamblarea finală a echipelor Metodele Antrenamentului Sportiv Se remarcă faptul că în antrenamentul sportiv se utilizează foarte multe metode, dintre care unele comune cu cele din educaţia fizică Această comuniune nu presupune o aplicare aidoma a metodelor, ci includerea lor în lecţiile de antrenament cu caracteristici superioare şi în condiţii organizatorice diferite Caracteristica esenţială a metodelor de antrenament este dată de raportul dintre consumul energetic şi oboseala acumulată, pe de o parte, şi odihna necesară refacerii,pe de altă parte, altfel spus, de jocul dintre odihnă şi efort Obiectivele antrenamentului determină şi alegerea metodelor, împletirea armonioasă a lor şi particularizarea încât nu mai seamănă cu cele originale În funcţie de obiectivele antrenamentului la diferite nivele,în raport cu particularităţile ramurilor sportive şi modul de organizare a exersării metodele de antrenament se clasifică în: Metode bazate pe relaţia efort-odihnă * metode destinate dezvolt capacităţii de efort şi a calit motrice; * metode destinate învăţ ,consolid şi perfecţ depr tehn şi tactice; * metode destinate refacerii capacităţii de efort Metode bazate pe relaţia parte-întreg * metode destinate dezvolt capacităţii de efort şi a calit motrice; * metode destinate învăţ ,consolid şi perfecţ depr tehn şi tactice; * metode de pregătire integrală În diferite metode A S poate fi standard( acelaşi în fiecare moment al exerciţiului) şi variabil sau cu pauza(intervale) Pauzele pot fi pasive( când se aşteaptă restabilirea naturală a organismului ), sau active (prin efectuarea unei alte activităţi ) Se cunosc trei tipuri de pauze: * pauze care asigură refacerea completă; * pauze de mai scurtă durată ( refacere incompletă ); * Pauze mai lungi ( permit repetări cu capacităţi sporite de lucru ) Rezultă că metodele se folosesc în funcţie de volumul, intensitatea şi complexitatea efortului şi asocierea acestora cu tipurile de pauze şi durata acestora Acest fapt determină noi particularităţi ale metodelor, repetarea putând fi efectuată pe părţi componente ale exerciţiului sau integral ori prin combinarea acestora Pentru a produce modificările adaptive impuse de obiectivele A S se recurge tot mai des la standardizarea activităţii, care presupune o serie de cerinţe ce trebuie îndeplinite Acestea sunt: * efectuarea mişcărilor componente ale structurii exersate într-o ordine prestabilită, mereu aceeaşi; * precizarea exactă a volumului şi a intensităţii efortului; * stabilirea cu precizie a duratei pauzelor, precum şi a caracterul acestora ( activ sau pasiv ); * crearea de condiţii organizatorice şi materiale optime, care să favorizeze repetarea în limitele stabilite, incluzând eventualele măsuri şi aparate de control În cazul repetărilor standardizate structura mişcărilor suferă modificări neglijabile, fapt pentru care sunt des folosite în consolidarea depr motrice şi pentru adaptarea organismului la un anumit nivel de solicitare Metodele A S pot fi combinate în diferite forme care să fie adecvate: * sarcinilor de antrenament specifice unor sporturi sau probe; * vârstelor şi nivelelor de pregătire ale sportivilor Exemple de metode combinate : Standard variat ; * 3 x ( 50m, t = 100% + 100m, t = 75% + 50m, t = 100% + 100m, t = 75%, pauză între repetări = 1 minut Exersare progresivă; * pe fond de volum :1 x 30m, t = 100% + 1 x 50m, t = 100% + 1 x 70m, t = 100% + 1 x 100m, t = 100% - pauză = 45 sec * pe fond de intensitate : 1 x 100m, t = 50% + 1 x 100m, t = 75% + + 1 x 100, t = 100% - pauză = 45 sec Exersare cu interval în scădere * 1 x 100m, t = 100%, p = 45 sec + 1 x 100m, t = 100%, p = 30 sec + + 1 x 100m, t = 100%, p = 15 sec Procedee de exersare sub formă de circuit Exersare continuă 1 pe linia de 3m,deplasări laterale în poziţie fundamentală joasă pe 4m; 1 la fileu, sărituri la blocaj; 1 deplasări înainte – înapoi pe 6m 1 pe linia de 3m, plonjoane succesive stânga – dreapta; 1 la fileu, simulări succesive ale loviturii de atac; 1 plonjoane succesive înainte – înapoi * dozare : 2 x 2 x ( 6 x 15 sec ), t = 100%, pauza – 5 min între reprize Exersare continuă cu intervale 1 voleibalări cu mingea medicinală; 1 abdomen - din culcat dorsal, ridicarea trunchiului la verticală; 1 genoflexiuni cu săritură; 1 pase de la piept cu mingea medicinală; 1 aruncări la coş din săritură, non – stop, de la un panou la altul ( 3 pct ) 1 săritură stânga – dreapta peste banca de gimnastică * dozare : 3 x ( 6 x 30 sec ), t = 75%, p = 45 sec între circuite Circuit cu intervale 1 pase cu două mâini de deasupra capului cu mingea medicinală de 2 kg 1 Sărituri cu genunchii la piept; 1 Extensii ale trunchiului din culcat facial; 1 Deplasări din poziţie fundamentală joasă; 1 Menţinut atârnat cu braţele îndoite la 90°; 1 Sărituri în lungime din ghemuit în ghemuit * dozare : 3 x ( 6 x 30 sec ), t = 100%, p = 30 sec între ateliere, p = 1’,între circuite Procedeul eforturilor continue ( de durată ) Este un procedeu metodic caracterizat prin solicitatre continuă fără întreruperi( pauze ), cu un volum mare şi o intensitate relativ redusă a efortului În cadrul acestui procedeu volumul trebuie să fie de 2 – 5 ori mai mare decât cel specific efortului competiţional, iar intensitatea suficient de ridicată ( puls = 150 – 160 p/min ) * ex 1 x 10 000m, t = 5 min /km sau 1 x 30 min alergare în tempou 50% Metoda repetărilor Se caracterizează printr-o alternanţă planificată între efort şi refacere Refacerea trebuie să fie completă pentru a permite angajarea de eforturi mari în vederea atingerii parametrilor planificaţi Deci organismul trebuie să fie odihnit Se poate lucra cu intensităţi mari, maxime pentru dezvoltarea vitezei, forţei explozive, forţei de reacţie Se pot realiza astfel şi volume eficiente de antrenament * ex Înot 4 x 25m, t = 100%, p = 3 min alergare 4 x 200m, t = 100%, p = 10 – 12 min Antrenamentul cu intervale Este o metodă de pregătire care presupune alternarea exerciţiului cu pauza ( efort – odihnă ) şi repetarea acestui ciclu de un număr de ori Producţia de energie este aceeaşi ca şi în activitatea continuă, dar gradul de oboseală este mai mic, deoarece se acumulează mai puţin acid lactic, indiferent de intensitatea sau durata efortului În ceea ce priveşte dezvoltarea sistemelor energetice, în funcţie de volum, intensitate şi caracteristicele pauzei se pot obţine rezultate diferite, după cum urmează : * folosirea repetată a sistemului ATP – CP, contribuie la creşterea capacităţii energetice şi la întârzierea apariţiei oboselii, nepătrunzând prea mult în sistemul AL; * stabilirea corespunzătoare a duratei şi tipului de interval va duce la implicarea maximă a sistemului AL, care astfel se va îmbunătăţi; * printr-o activitate indelungată şi intensă se dezvoltă volumul cardiac şi astfel se dezvoltă sistemul aerob Conţinutul antrenamentelor cu intervale depinde de sistemele energetice care urmează a fi dezvoltate Variabilele antrenamentului cu intervale sunt : * intervalul de lucru – efort; * intervalul de descărcare – pauză; * raportul efort – pauză; * repriza – grup de intervale de lucru şi descărcare; * repetări – număr de intervale de lucru/repriză; * intensitatea de lucru – tempo de execuţie ( raport distanţă/timp ); * volumul de lucru – distanţe Exemplu : 1x6x200m, t – 28sec/200m, p – 1min24sec * interval de lucru – 200m; * pauza 1min 24sec; * raport efort – pauză, 1 – 3; * reprize – 1; * repetări – 6; * intensitate 28sec/200m; * volumul de lucru 1200m Tipuri de antrenamente cu intervale * metoda extensivă – caracterizată prin creşterea volumului şi scăderea intensităţii este folosită pentru dezvoltarea rezistenţei generale (sistem cardiovascular ), rezistenţei specifice ramurii de sport şi combinaţiei rezistenţă – forţă; Exemplu : 1x100m, t – 17 – 20sec/100m, p = 60 – 90sec 5x400m, t – 65-85sec/400m, F C 150 – 190 p/min Intensitatea efortului ( tempoul ) reprezintă 60-80% din maximum * metoda intensivă – caracterizată prin creşterea intensităţii şi reducerea volumului este folosită pentru dezvoltarea rezistenţei specifice (rezistenţă-viteză, rezistenţă-forţă )şi puterii maxime aerobe Exemplu : 6x100m, t – 14-18sec/100m, p = 90-120sec Intensitatea efortului reprezintă 80-90% din maximum Antrenamentul cu intervale se justifică numai în cazurile în care se urmăreşte dezvoltarea rezistenţei în regim de viteză, rezistenţă în regim de forţă sau a rezistenţei generale ( aerobe ) Acumularea oboselii prin pauzele care asigură refacerea incompletă, este de dorit, însă această oboseală nu trebuie să se instaleze prea repede, pentru ca volumul de lucru să nu cadă prea brusc Dirijarea efortului se face prin modificarea intensităţii lui şi prin stabilirea pauzelor individuale sau în serie În cadrul perioadelor pregătitoare se utilizează metoda exersării în condiţii standard ( abordare analitică sau globală ), exersarea în condiţii variate cu procedeele aferente iar, pe măsură ce ne apropiem de competiţie, exersarea se realizează în condiţii de concurs sau cât mai apropiate de acesta În aceste condiţii creşte ponderea metodei analogiei şi modelării Prezentăm în continuare schematic principalele metode şi procedeele metodice bazate pe relaţia efort/odihnă utilizate în antrenamentul sportiv Facem următoarea precizare : În literatura pedagogică raportul dintre metodă şi procedeu metodic este cel care se stabileşte între structura de bază ( patern ) şi forme diferite de organizare ale aceleiaşi structuri Astfel toate metodele prezentate sunt de fapt procedee ale metodei exersării In aceste condiţii vom folosi destul de des noţiunea de metodă, cititorul înţelegând că de fapt este vorba de procedee metodice Calitatea motrică (aptitudinea motrică)Metode de antrenamentProcedee metodice de antrenamentCaracteristiciEfecte 1 2 3 4 5 R E Z I S T E N Ţ A Metoda eforturilor de lungă durată (continui,fără pauze) Eforturi continui - extensive - intensive Eforturi variabile - fartlek - alternative- Efort continuu cu intensitate mică şi volum mare - Efort continuu cu intensitate mare şi volum mediu - Efort cu intensităţi planificate Rezistenţa aerobă : stabilizare, capilarizare, reglarea metabolismului Rezistenţa aerobă specifică, creşterea VO2 max, se optimizează metabolismu glucidic Ameliorarea mecanismelor anaerobe Capacitate de adaptare şi eliberare de energie Metoda eforturilor cu intervale(pauze ce asigură revenirea incomplet Metoda eforturilor cu intervaleEforturi extensive cu intervale de durată : scurte, medii, mari Eforturi extensive cu intervale de durată : scurte, medii, mari- Efort cu intensitate medie (15sec – 1min ; 1min – 2min ; peste 2min ) - Efort cu intensitate mare şi volum mediu : (15 sec-1min ; 1-2min ; peste 2min Rezistenţa specifică aerobă,parţial anaerobă Capacitate de datorare de energie ; compensarea lactatului ;mă-rirea VO2max Rezistenţă specifică anaerobă şi parţial aerobă, eliberare de energie ; toleranţă la kactat ; capacitate anaerobă lactacidă ;activarea enzimelor ce asigură glicogenoliza Metoda repetărilor(pauze ce asigură revenirea completă)Procedeul cu repetări ; pauze de scurtă durată, medie şi mare Eforturi cu intensitate foarte mare şi volume medii sau mici (15sec-1min ; 1-2min ; peste 2min )Rezistenţă specifică anaerobă şi parţial aerobă conform cerinţelor ramurii de sport ; ameliorarea fluxului energetic ; compensare lactat ;toleran ţa la lactat ;activarea enzimelor glicolitice Rezistenţă-forţă explozivăMetoda combinată cu repetări şi intervale şi revenire completă Procedee specifice ramurilor de sportImpulsuri de forţă optime, repetări până la începerea scăderii forţei (sărituri, aruncări, loviri)Menţinerea vitezei de impulsie şi a forţei F O R Ţ Ă M A X I M Ă Metoda repetărilor cu pauze ce asigură revenirea completăProcedeul creşterii masei musculareEforturi medii în raport cu forţa maximă ;repetări până la obosire , lent şi rapidCreşte secţiunea transversală a fibrei musculare Procedeul greutăţilor mari şi maximeEfortul maximal şi submaximal în raport cu forţa maximă ; repetări reduse/serie, execuţie rapidă şi explozivăCoordonare inter şi intramusculară Capacitate de inervaţie Eforturi excentriceEforturi supramaximale ; repetări reduse/serie ; execuţie lentăFolosirea forţei maxime ; Solicitarea tuturor fibrelor musculare IzometriaContracţii statice maxime (9-12sec) De 5-10 ori zilnic în funcţie de perioada de pregătireForţă statică maximă ; masă musculară Coordonare intramusculară Procedeul piramidei normale, incomplete(rete-zată), dubleEforturi/repetări : 1 variabile/sere 1 medii la mare 1 medii şi mici volum mareHipertrofie musculară, forţă mare şi maximă ; capacitate de adaptare la o inervaţie variabilă Forţă – viteză Forţă explozivăMetoda repetărilor cu pauze ce asigură revenirea Metoda repetărilor cu pauze de revenire completăProcedeul forţă – viteză Procedee forţă – viteză în funcţie de ramură analitic/sintetic/variabilÎncărcături mici faţă de maximuum ; număr mediu de repetări/serie ; execuţie rapidă şi explozivă Execuţii rapide şi explozive Efort suplimentar uşor variabilAmeliorarea inervaţiei inter şi intramuscu- lare specifice probelor şi ramurilor sportive Creşterea forţei – viteză Inervaţia inter şi intramuscu-lară specifică diferitelor ramuri sporti ve ; creşterea vitezei de contracţie Adaptarea la condiţii variate Forţă de reacţieMetoda repetărilor cu pauze de revenire completăProcedeul forţei reacţive ( pliometric )Lucrul concentric – excentric ; efort mic până la mediu lucru explozivInervaţie inter şi intramuscu-lară cu vârfuri de forţă Optimizarea ciclului întindere-scurtare Forţă rezistenţă Metoda repetărilor cu pauze de revenire completăProcedeul rezistenţă în regim de forţă ( circuit)Eforturi medii, număr mare de repetări/serie, până la refuz, tempo lent,pauze de 2-3min între seriiRezistenţă la oboseală în cadrul unor execuţii de forţă anaerobă ; creşterea fluxului energetic anaerob ; toleranţa la lactat Metoda eforturilor cu intervale şi revenire incompletăProcedeul rezistenţă în regim de forţă II (circuit)Eforturi cu încărcături mici, număr mare de repetări/serie sau atelier, executate lent, pauze de 1min între seriiDezvoltarea forţei în regim de rezistenţă Viteza de deplasareMetoda repetărilor cu pauze de revenire completăProcedeul eforturilor cu viteză maximăIntensitate maximă, repetări până la 7 secCapacitate de inervaţie şi alternare a excitaţiei cu relaxarea ; capacitate anaerobă - alactacidă Procedeul coordinativSkipping, variante de alergare în zig-zag, şcoala alergăriiCapacitate de inervare Procedeul eforturilor supramaximaleAlergare la vale, coborârea de pe munte,sărituri cu încărcături miciDepăşirea barierei de viteză Viteză - forţăMetoda repetărilor cu pauze de revenire completăProcedeul forţei reactiveAcelaşi ca la forţă-viteză şi la procedeul pliometricEfecte similare antrenamentul pliometric şi forţă-viteză Procedeul cu supraîncărcareLucru în condiţii îngreuiate ; ascensiuni montane, lucru cu greutăţi, rezistenţă la întindereCreşte viteza în condiţii de rezistenţă crescută Ameliorarea inervaţiei intra şi intermuscu- lare Viteză-rezistenţăMetoda combinată cu repetări şi intervale (revenire incompletă până la completă) Procedeul eforturilor intensive Repetări cu intensitate maximă până când începe scăderea vitezei (apariţia oboselii)Rezistenţă la viteză (performanţe de viteză) învingerea pragului de oboseală ; toleranţă la lactat Creşterea fluxului de energie anaerobă Procedeul distanţelor lungi sau a numărului mare de repetăriDistanţe excesiv de lungi cu reducerea pauzelor între ele în funcţie de stadiul de pregătire Viteza de reacţieMetoda repetărilor cu pauze de revenire completăProcedeul reacţiei simple şi complexeReacţii la diferite semnaleAmeliorarea timpului de latenţă, dezvoltarea capacităţii de anticipare ;,perceperea timpului şi formarea simţului timpului Procedeul anticipăriiReacţii la obiecte în mişcare(mingi, adversari, coechipieri, etc) Procedeul senzoriomotricAprecierea duratei reacţiei motrice Mobilitate supleţeMetoda repetărilor cu pauze de revenire completăProcedeul întinderii active şi pasive cu intermitenţeÎntinderea dinamică activă şi pasivăAmeliorarea mobilităţii şi supleţii Profilaxia traumatismelor Procedeul stretching 1 Procedeul stretching 2Întindere completă (continuă) Întindere-destindere-întindere moderată Aptitudini motrice complexeMetoda competiţionalăProcedeul concursurilor şcoală, de antrenament, de verificareÎncărcături apropiate de cele dinconcurs, identice sau mai mariCapacitatea de performanţă specifică ramurii de sport Formarea deprinderilor tehnice specifice ramurilor de sportExersarea analitică a deprinderiiAnalitic în tempo uniformRepetarea mişcărilor, în faza învăţării iniţiale, în tempo apropiat de cel de concursFormarea imaginii musculare a mişcării ; formarea legăturilor temporale Analitic în tempo variatAlternarea repetărilor în tempouri variateFormarea ritmului corect de execuţie Analitic în paralel cu dezvoltarea calităţilor motrice sau a unor grupe musculareDezvoltarea calităţilor motrice care condiţionează efecuarea corectă a procedeului tehnicCreşterea capacităţii funcţionale Exersarea integrală a deprinderiiExersarea globală în condiţii standard Repetarea în condiţii standard (mereu aceleaşi)Consolidarea deprinderii (automatizarea) şi combinarea cu alte deprinderi (structuri tehnico-tactice) Exersarea globală în condiţii variate şi competiţionaleRepetarea în condiţii schimbătoare (ritm,adversari, posturi,teren, arbitraj)Supraînvăţarea şi formarea capacităţii de aplicare în condiţii variate Dezvoltarea creativităţii şi capacităţii de autoconducere Metoda modelării În domeniul E F S modelarea a fost înţeleasă atât ca metodă cât şi ca principiu, fapt care dovedeşte aplicabilitatea ei extinsă, dar şi unele imprecizii de ordin teoretico-metodologic Astăzi modelarea este tratată corect de majoritatea specialiştilor,şi anume din punct de vedere cibernetic, fapt care o desemnează ca metodă specifică ,cu reguli şi etape precis delimitate, făcând-o aplicabilă în toate domeniile de activitate * Metoda modelării reprezintă o unitate între cunoaştere şi acţiune, între teorie şi practică Ea presupune în primul rând elaborarea unui model, care trebuie să fie conceput întotdeauna ca realizabil practic * Modelarea presupune un sistem de operaţii cu ajutorul cărora obţinem o cantitate de informaţie cu privire la obiectul acţiunii necesară realizării unei situaţii problematice În aplicarea metodei modelării trebuie respectate * delimitarea sau cunoaşterea obiectului modelării; * obţinerea unor date generale esenţiale şi neesenţiale despre sistemul original; * formularea unor ipoteze în legătură cu proprietăţile originalului, modul de funcţionare şi organizare,a comportamentului acestuia; * construirea modelului, verificarea funcţionalităţii acestuia; * Experimentarea modelului, verificarea funcţionalităţii acestuia; * Optimizarea modelului, pentru adaptarea deplină a acestuia la sarcinile cercetării; * Determinarea aproximativă a concluziilor desprinse din studierea şi aplicarea modelului la sistemul original Pentru a fi eficient un model trebuie să fie: * simplu, accesibil observaţiei şi investigaţiei directe; * izomorf ( să oglindească cu fidelitate originalul ); * relevant ( să evidenţieze pe primul plan acele caracteristici ale originalului, care constituie obiectul cercetării; * Să aibă un caracter general, nu individual; * Să fie de esenţă informaţională, permiţând desprinderea şi formularea viitorului sistem original Modelele au un pronunţat caracter prospectiv,chiar de ipoteză, având în vedere proiectarea lor în viitor Tipul de modelare ce caracterizează A S este integrat şi intercalat cu alte tipuri de modele ca: * modele elaborate la nivel mondial, de dezvoltare în principal a sportului olimpic; * modele elaborate la nivel naţional, care analizează şi cuprind resursele materiale, financiare, cadrele, selecţia, etc ; * modele privind ridicarea măiestriei sportive a fiecărui sportiv de înaltă performanţă ( conţinutul şi organizarea activităţii ) În domeniul A S se pot aminti şi alte tipuri de modele: * modele finale – cu care se încheie perioade lungi de antrenament * modele intermediare – asigură controlul periodic în îndeplinirea parametrilor modelelor finale; * modele operative – scheme sau sisteme de exerciţii al căror efect este esenţial în dezvoltarea capacităţii de performanţă în proba sau ramura de sport pentru care au fost elaborate; * modele de selecţie – pentru selecţia copiilor şi juniorilor şi pentru selecţia sportivilor consacraţi de perspectivă * modele de concurs – sunt modele elaborate după caracteristicile concursurilor importante la care urmează să se participe Ele cuprind pe lângă competiţiile viitoare şi rezultatele ( obiectivele ) preconizate a se realiza, precum şi în mod particular comportamentul sau conduita tehnico-tactică şi fizică ( integrală ) ce se impun Astfel se va realiza ceea ce numim concepţia de abordare a concursurilor Metoda Analogiei Analogia poate fi definită ca fiind “ asemănarea parţială între două sau mai multe noţiuni, situaţii, fenomene,…,asemănare care determină schimbarea unui element sub influenţa celuilalt” ( Dicţionarul limbii române) O altă definiţie furnizată de Dicţionarul Enciclopedic prezintă analogia ca fiind “ asemănarea totală sau parţială a organelor sau a unor părţi a organelor care îndeplinesc aceeaşi funcţie, dar au origini şi structuri diferite” În A S cel mai simplu exemplu, în acest sens îl constituie relaţia de analogie dintre concurs şi antrenament sau pe faze de concurs( atac şi apărare şi mijloace sau sisteme de acţionare folosite în lecţii sau secvenţe de lecţii Regulile generale de aplicare a analogiei sunt determinate de operaţiile implicate de sistemul de comandă şi control Astfel două sisteme sunt considerate analoage dacă îndeplinesc următoarele condiţii : *Prezintă un ansamblu de receptori ai informaţiei din mediul extern, cu care să poată efectua raţionamente, judecăţi şi alte operaţii * în cazul concursului, informaţia este din ambianţă sau de la adversari; * în cazul sistemelor de exerciţii sau de lecţii sunt aceiaşi numai că informaţia este diferită cantitativ şi calitativ: comunicarea cu adversarii este voit ingreuiată pentru a-i furniza cât mai puţine informaţii, iar comunicarea cu antrenorul trebuie să fie cât mai completă şi facilă; în lecţii sau în pauzele jocului, antrenorii pe lângă limbaj folosesc şi mijloace intuitive * Informaţia se analizează, se interpretează şi în funcţie de capacităţi stabileşte soluţii de rezolvare în funcţie de scopul urmărit Scopurile pot fi : imediate, intermediare şi finale * Ca urmare a prelucrării informaţiilor recepţionate din mediul extern, are loc un proces de reglare Această reglare reprezintă lupta sistemului pentru menţinerea propriei existenţe împotriva influenţelor perturbatoare din interior şi din afara lui În orice proces de reglare există trei parametri: -durata, finalitatea şi eficienţa În finalul celor prezentate trebuie să evidenţiem că metodele în general şi cele ale A S în special, se aplică în sistem uneori atât de mult combinate,în cele mai diferite forme, rezultând procedeenoi, adecvate sarcinilor de antrenament Metoda în A S reprezintă sinteza interdisciplinară a cunoştinţelor antrenorilor @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL NR 5 Efortul şi odihna factori condiţionali ai capacităţii de performanţă Antrenamentul sportiv este un proces cu o durată specifică, conceput ca un sistem motric-funcţional în vederea realizării unei conduite performanţiale De altfel efortul este o conduită conativă de mobilizare,concentrare şi accelerare a forţelor fizice şi psihice în cadrul unui sistem de autoreglaj conştient şi aconştient în vederea depăşirii unui obstacol, a învingerii unei rezistenţe a mediului şi a propriei persoane Efortul de antrenament reprezintă procesul învingerii conştiente, de către sportiv, a solicitărilor din pregătire pentru perfecţionarea fizică, tehnică şi tactică şi pentru accentuarea factorilor psihici şi intelectuali, ale căror rezultate produc, voluntar, modificări ale capacităţii de performanţă şi adaptatrea organelor şi sistemelor implicate În această accepţiune noţiunea de effort este o consecinţă a unităţii bio-psiho-sociale a omului şi a conceptului de activitate şi acţiune În antrenament pe noi ne interesează efortul fizic, care prin acţiunea sa implică sistemul muscular, energetic, de transmitere şi prelucrare a informaţiei, determinând gradul de solicitare a organismului care prin caracterul sau de stress modifică nivelul homeostaziei Deci prin antrenament se urmăreşte adaptarea organismului la efortul competiţional Care implică o ameliorare morfo-funcţională, o creştere a potenţialului vital a organismului, precum şi a capacităţii sale nespecifice de a rezista la stimuli externi Schema generală de adaptare constă atât din interacţiunea dintre reacţiile de adaptare homeostatică şi cele nespecifice generale cât şi din trecerea de la adaptarea pe termen scurt la cea pe termen lung, prin activarea aparatului genetic al celulei şi inducţia sintezei proteice de adaptare Astfel privit A S este alcătuit din încărcături care prin volum, intensitate, complexitate, specificitate şi tip, duc la adaptări funcţionale şi la realizarea obiectivelor cordinative şi tehnico-tactice Mărimea efortului poate fi apreciată din două perspective: * “ din afară “ şi “ din interior “ Privit din afară el este caracterizat de următorii indicatori: specificitate, volum, durată, amplitudine, densitate, intensitate şi complexitate Toate acestea condiţionează modificările funcţionale şi morfologice, necesare creşterii capacităţii de performanţă, pentru care sunt utilizaţi stimuli cu caracteristici determinate pe baza unor metodologii Specificitatea stimulilor este determinată de caracteristicile lor şi de reacţiile provocate sistemelor organismului implicate prioritar, de calităţile psihologice ale sportivului, de vârstă, de nivel de pregătire, de poziţia lor în substructurile macriciclului, de condiţiile ambietale etc Această specificitate este dată de structura mişcării care selecţionează grupele musculare solicitate, durata unei solicitări, tipul de acţiune neuro-musculară, metabolică şi de adaptare a structurilor osteo-tendinoase, dar şi de ansamblul de funcţii pe care le activează, după o ierarhie precisă Volumul reprezintă cantitatea totală de repetare apreciată prin: * distante parcurse în alergări, înot, canotaj, patinaj etc ; * execuţii parţiale sau integrale; * execuţii ale structurilor tehnico-tactice; * acţiuni complexe; * greutăţi ridicate; * timp de lucru ( efectiv şi pauze ); * număr de lecţii de antrenament şi refacere; * număr de reprize, starturi, concursuri, etc Unii autori îl consideră o noţiune importantă a A S produs de trei factori şi anume: * durata efectivă a efortului fără pauze; * amplitudinea; * scurtimea pauzelor dintre mijloacele folosite Antrenorul şi sportivul generează insă cea mai importantă caracteristică a efortului şi anume dificultatea antrenamentului( dată de raportul dintre cantitatea de lucru şi capacitatea de efort Informaţii complete se obţin în condiţiile în care se precizează care din componentele volumului sunt mai solicitate: durată, amplitudine sau pauze Durata stimulului reprezintă timpul cât acesta acţionează singular sau în serii, în cadrul unor structuri de antrenament O serie de cercetări care se referă la durata “ excitaţiei” în antrenamentul de rezistenţă, evidenţiază că se înregistrează creşteri ale performanţei numai dacă durata excitaţiei şi intensitatea necesară acesteia se menţin minimum 30 minute Christensen a constatat că organismul reacţionează diferit dacă durata excitaţiei este variată, iar intensitatea submaximală se menţine constantă ( se modifică consumul maxim de oxigen, frecvenţa cardiacă şi concentraţia acidului lactic din sânge ) Reindell, Van Goor Si Bassan au demonstrat că durata excitaţiei sub 6o secunde cu intensitate submaximală determină creşterea imediată a cantităţii de oxigen şi a frecvenţei cardiace Stauzenberg constată că în cursele de semifond este necesară o durată maximă a excitaţiei de 2 minute cu intensitate ridicată, care să asigure adaptarea organismului la dezechilibrul acido-bazic Pentru dezvoltarea forţei în regim de rezistenţă efortul trebuie continuat prin voinţă şi după apariţia oboselii, care realizează simultan şi dezvoltarea acestui proces psihic Amplitudinea sau variabilitatea stimulilor reprezintă ansamblul valorilor numerice relative ale duratei şi numărului de stimuli In cursul unei structuri de antrenament ( 2 x 5 x 50 = două reprize, cinci serii, 50 de repetări ) Densitatea stimulilor exprimă raportul dintre timpul de aplicare a stimulului şi timpul de repaus pe structură de antrenament, ceea ce completează imaginea volumului Densităţile mici asigură refacerea completă a organismului Densităţile mari nu permit refacerea completă creează discrepanţe între caracteristicile efortului şi posibilităţile în scădere ale organismului pentru acelaşi effort, fiind necesare solicitări funcţionale mai mari Frecvenţa aplicării stimulului şi frecvenţa lecţiilor este dată de numărul de unitţî de antrenament pe zi, micricicluri şi mezocicluri Frecvenţa lecţiilor de antrenament determină eficienţa unui proces de pregătire, iar intervalele dintre stimuli trebuie să asigure menţinerea urmei lăsată de repetarea anterioară Cercetări au dovedit că un antrenament intens şi scurt ( executat odată sau de două ori pe zi ) este mai eficient decât unul plasat la intervale mai mare de timp, totalizând aceeaşi sarcină, dar cu amplitudine mai mare Intensitatea efortului se defineşte a fi cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitatea de timp Relaţiile dintre nivelul solicitării şi intensitatea efortului sunt evidenţiate prin valorile indicilor funcţionali mai ales frecvenţa cardiacă Trebuie diferenţiată intensitatea efortului = caracteristica travaliului depus de subiecţi de intensitatea solicitării = preţul funcţional plătit de organism pentru efectuarea efortului Intensitatea se măsoară prin valorile consumului de oxigen În practica sportivă ea se apreciază prin procedee adecvate astfel: * în sporturile ciclice = viteza de deplasare; * în sporturile de luptă = ritmul şi tempoul de execuţie al acţiunilor tehnico-tactice ( nr acţiuni/ minut ) * În jocurile sportive, gimnastică = numărul execiţiilor tehnice/ min Complexitatea efortului este dată de numărul acţiunilor motrice efectuate simultan în timpul unei activităţi şi de originalitatea configuraţiei topologice a elementelor Caracterul complex este dat de diversitatea actelor motrice simple care compun o mişcare, de substratul energetic şi de numărul de aparate şi sisteme angrenate Aprecierea completă a efortului se realizează din perspectivă internă concretizată în reacţia complexă a organismului la activitatea desfăşurată Desfăşurarea proceselor de adaptare în organismul sportivilor sunt determinate de : mărimea, orientarea şi caracterul efortului După mărime eforturile sunt: exhaustive ( peste 180/min) şi maximale ( sub 180/min)= sever ; intens ( sub 160/min) şi optim ( sub 140/min)= greu şi moderat ( sub 120/min ); mic ( sub 100/min )= uşor Mărimea eforturilor poate fi caracterizată prin două perspective : * din afară se caracterizează prin : indicatorii volumului de muncă( ore de antrenament, km de alergare, nr de lecţii, nr starturilor competiţionale); indicatorii intensităţii( tempourile, ritmul de lucru, mărimea îngreuierilor,nr de repetări) * din interior se caracterizează prin reacţia complexă a organismului la activitatea desfăşurată În acest sens efortul este cum am mai amintit : mic, moderat, optim, intens, maximal şi exhaustiv Indicatorii interni şi externi sînt corelaţi şi se intercondiţionează Creşterea volumului şi a intensităţii duce la mărirea capacităţii funcţionale a diferitelor sisteme şi organe, ceea ce generează procese de oboseală În condiţii identice de volum cu aceeaşi intensitate, efectul efortului asupra organismului poate fi cu totul diferit De exemplu : dacă se aleargă 10x25m în tempou de 90 – 95% din capacitatea maximă, în funcţie de durata pauzelor efectul poate fi diferit; - cu pauze de 10 – 15 sec se produce scăderea capacităţii de effort, iar cu pauze de 2 – 3 min organismul se reface complet ( oboseala dispare ) Raportu dintre indicatorii interni şi externi este diferit la sportivi cu categorii de clasificare diferite şi ca stadiu de pregătire la aceeaşi categorie De asemenea , acesta se modifică în funcţie de particularităţile individuale Orientarea efortului este determinată de capacităţile pe care le dezvoltă şi anume: forţă, viteză, rezistenţă, îndemânare, mobilitate, disponibilităţi aerobe şi anaerobe Orientarea mai este dată şi de structura în care se implică: lecţie, microciclu, mezociclu etc Ea poate fi: selectivă –când se acţionează prioritar asupra unui sistem funcţional ( aerob ) şi complexă – când vizează mai multe sisteme Eforturile selective se folosesc în lecţiile de perfecţionare în lucrul individualizat Eforturile complexe se folosesc în microcicluri şi mezocicluri la începutul perioadelor pregătitoare De regulă eforturile de antrenament se clasifică după orientare astfel: * anaerob – aerobă = 155 – 170/min ; anaerob- lactacidă = 170 – 190/min ; anaerob – alactacidă = 190 – 200/min ; aerobă de antrenament = 140 – 155/min ; aerobă de restabilire = 100 – 140/min Eforturile sunt de asemenea după caracter : specifice ( ramurii sportive) şi nespecifice ( de pregătire generală ) După forma de organizare eforturile mai sunt : competiţionale şi de antrenament Aceste tipuri de eforturi sunt importante în perioadele pregătitoare şi competiţionale Oboseala şi restabilirea după efort în A S “Oboseala reprezintă starea tranzitorie produsă de o activitate prelungită sau excesivă, caracterizată prin scăderea potenţialului funcţional al organismului şi printr-o senzaţie subiectivă caracteristică” Este necesară introducerea în definiţie alături de “ funcţional” şi sfera psihologică de manifestare a oboselii Oboseala este un ecou al efortului, rupe homeostazia prin modificarea proceselor biochimice şi favorizează trecerea organismului la o nouă stare de adaptare, superioară celei anterioare Oboseala şi restabilirea sunt considerate principalele valori de control ale A S Producerea oboselii este împărţită în două faze: * oboseala latentă ( ascunsă ) şi * oboseala manifestă ( evidentă ) Oboseala latentă poate fi depăşită, capacitatea de performanţă menţinându-se la nivel ridicat prin efort de voinţă Ea se caracterizează prin mişcări neeconomice, coordonare scăzută, reactivitate musculară scăzută, în partea a doua a activităţilor respective Aceste fenomene apar datorită reducerii însemnate a rezervelor energetice din grupele musculare solicitate Oboseala latentă este forma tipică de oboseală de antrenament Oboseala manifestă determină scăderea capacităţii de efort şi este însoţită de refuzul de a continua activitatea în regimul planificat Fiind de fapt o oboseală de sistem de lectii nu poate fi depăşită în scurt timp Efectele ei se datorează solicitării într-o anumită direcţie, iar în celulele sistemului nervos se dezvoltă fenomene inhibitorii de apărare, care duc la întreruperea efortului Acestor faze “ normale” de oboseală li se adaugă treptat stadii tot mai profunde, care se cumulează, fără a mai putea fi compensate prin procesele de recuperare Acesta este stadiul denumit supraantrenament Oboseala psihică sau subiectivă ( observabilă sau neobservabilă, reală sau imaginară) diminuează capacitatea de performanţă, anunţă un declin cu nuanţe patologice greu tratabile Cauzele care duc la asemenea stări sunt: însumarea stadiilor oboselii fără a se lua măsuri;monotonia antrenamentelor; emoţii puternice,îndelungate greu de suportat; stressul de cantonament şi competiţional; creşterea rapidă a dinamicii efortului; planificarea eronată a procesului de pregătire Determinarea oboselii este foarte importantă pentru stabilirea structurii procesului de antrenament şi dirijarea acestuia Asupra mecanismelor oboselii există opinii diferite, unii cercetători, considerând că rolul deosebit în oboseală în are S N C şi nu sistemul muscular Această teorie a oboselii nu explică în totalitate producerea fenomenului oboselii, deoarece s-a arătat că în perioada de oboseală profundă, activitatea se poate derula dacă se scade intensitatea efortului, fapt care dovedeşte că în centrii nervoşi nu a apărut inhibiţia de protecţie şi nici istovirea Alţi autori consideră că oboseala poate fi centrală şi periferică teorie criticată, afirmându-se că nu există oboseală periferică fără repercursiuni centrale, oboseala fiind fenomen global Restabilirea după efort Activitatea musculară intensă este legată de potenţialul funcţiilor de revenire la nivelul anterior Aceasta determină şi nivelul capacităţii de efort pe 4 faze: * capacitate scăzută; * restabilirea; * suprarestabilire; * stabilirea Restabilirea după efort înseamnă şi creşterea capacităţii de efort ( gradului de antrenare sau a capacităţii de performanţă ) În cadrul etapei post- efort se disting două faze: * restabilirea funcţiilor somatice şi vegetative ce se schimbă sub influenţa activităţii musculare ( restabilire timpurie ) măsurată în minute şi ore; *restabilirea târzie în care se produc schimbări funcţionale şi structursle \în organe şi ţesuturi Ea este specifică doar eforturilor mari sau apropiate de acestea, efectuate în diferite tipuri de exerciţii, care determină adaptarea de lungă durată Viteza proceselor de restabilire depinde şi în funcţie de caracterul, orientarea şi mărimea efortului In cadrul primei trimi a perioadei de restabilire se înlătură efectele în proporţie de 60%, în a doua treime de 30% şi în ultima treime de 10% După competiţii restabilirea este mai îndelungată decât după antrenament Durata proceselor de restabilire este determinată de potenţialul de efort sumat, prin creşterea gradului de solicitare, iar când se efectuează mai multe lecţii pe zi, durata restabilirii se scurtează Referitor la restabilire trebuie făcută o delimitare precisă între revenire şi refacere – restabilire ; revenirea = fenomenul de stabilire a echilibrului iniţial după prestarea unei activităţi Refacerea şi restabilirea = fenomenul de reorganizare şi restructurare a organismului ca urmare a unor eforturi de diferite mărimi şi orientări Factorii de care depind procesele de restabilire Tipul sarcinii Restabilirea intervine mai repede după un effort muscular dinamic, decât după unul static, conform instalării oboselii Durata sarcinii În cazul unei sarcini dure,când rezervele energetice sunt epuizate, intervine ficatul ( glicogenul hepatic reglează zahărul din sânge)şi muşchiul Un antrenament de alergare de durată în jurul pragului anaerob epuizează rezervele de glicogen într-o oră,iar în cazul pragului aerob într-o oră şi jumătate – două ( Kinderman 1978 ) Revenirea se efectuează aproximativ în trei zile cu alimentaţie mixtă Intensitatea sarcinii ; Frecvenţa sarcinilor ; Nivelul de pregătire ; ereditatea şi factorii ambientali #@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@#@# CURSUL NR 6 Adaptarea la efort Este procesul complex de acomodare a organismului la modificările mediului extern şi intern Ca activitate el cuprinde un complex de factori, care acţionează asupra organismului sportivului şi la care acesta trebuie să se adapteze, pentru a obţine un randament sporit Adaptarea la efort determină în final creşterea capacităţii de performanţă Ea este mai mare sau mai mică în funcţie de disponibilităţi La eforturile impuse de A S ea se desfăşoară după o curbă ascendentă rapidă, care apoi se ameliorează apropiindu-se de orizontală Adăugarea de factori suplimentari ( structură, grad de dificultate, V şi I eforturilor ), favorizând un nou proces de adaptare Utilizarea unor încărcături uniforme, aceleaşi exerciţii cu V şi I constante, vor determina o creştere şi apoi o plafonare a proceselor de adaptare şi implicit stagnarea performanţelor În urma eforturilor de antrenament, organismul sportivilor are caracteristic două tipuri de adaptare * adaptarea de scurtă durată şi nestabilă * adaptarea de lungă durată şi stabilă Adaptarea de scurtă durată se manifestă în timpul şi după desfăşurarea exerciţiilor, la care reacţiile sportivilor sunt diferite în funcţie de nivelul lor de pregătire Un sportiv faţă de un nesportiv, se adaptează diferit prin reacţii diferite la acelaşi effort ( F C , F R , redistribuirea sângelui în sistemul muscular ) Adaptarea organismului este strâns legată de posibilităţile funcţionale sau disponibilităţile latente manifestate în condiţii de solicitare maximă Caracteristicile efortului determină, în ce priveşte restabilirea reacţii diferite De exemplu după un effort de scurtă durată revenirea se poate realiza în câteva zeci de secunde sau câteva minute, în schimb după o cursă de maraton revenirea durează 9-12 zile Reacţiile de adaptare se desfăşoară pe parcursul a trei stadii : * primul stadiu se caracterizează prin creşterea bruscă a F C , a ventilaţiei pulmonare (V P sau F R ), a consumului de oxigen etc ; * al doilea stadiu este caracterizat prin desfăşurarea activităţii funcţionale la un nivel constant ; * al treilea stadiu are ca specific tulburarea echilibrului ( stării stabile ), ca urmare a discordanţei dintre necesarul de oxigen al organismului şi capacitatea organelor de a satisface aceste nevoi Adaptarea de lungă durată Este determinată de eforturile mari, care produc hiperfuncţia organelor şi sistemelor Astfel eforturile fizice caracterizate de intensitate duc rapid la creşterea capacităţilor funcţionale ale diferitelor organe şi sisteme ale corpului Prin efectuarea a trei antrenamente pe săptămână, timp de două luni se produce o creştere a masei musculare cu 15-30% , volumul inimii sporeşte cu 200 cm cubi , consumul de oxigen maxim atinge 10-15% mai mult ca înainte Şi adaptarea de lungă durată se desfăşoară în trei stadii : * în primul stadiu se produce mobilizarea sistematică a resurselor funcţionale ale organismului, prin desfăşurarea procesului de antrenament, cu orientări diferite, ce favorizează efectul cumulativ al adaptării de scurtă durată ; * Al doilea stadiu este caracterizat de o creştere planificată a eforturilor, care determină transformări intensive structurale şi funcţionale în organe şi ţesuturi ; * al treilea stadiu se caracterizează printr-o adaptare stabilă, îndelungată , concretizată printr-o cantitate suficientă de rezerve energetice necesare desfăşurării unui nivel funcţional superior Desfăşurarea neştiinţifică a antrenamentului cu eforturi de mare intensitate ( supraîncărcare ) pe fondul unei alimentaţii nesportive şi a unei refaceri incomplete va determina o uzură prematură şi profundă a sistemelor funcţionale ale organismului Modificările de adaptare se mai pot manifesta şi astfel : * apariţia unor schimbări structurale în organe şi sisteme şi creşterea capacităţii lor funcţionale ; * sporirea capacităţii de coordonare a mişcărilor ; * perfecţionarea reglării activităţii sistemelor adaptive ; * adaptarea activităţii psihice la particularităţile antrenamentelor şi concursurilor Adaptarea de lungă durată se produce numai în cazurile în care stimulii de antrenament au intensităţi şi durată optime şi sunt aplicaţi sistematic Durata stagiului de pregătire în activitatea sportivă de performanţă are un rol determinant în adaptarea la efort De exemplu : volumul de lucru al unor sportivi cu o vechime de 2-3 ani este de 3-5ori mai mic decât al unor sportivi cu o vechime de 7-10 ani, iar intensităţile sunt mult mai reduse La sportivii de performanţă, asupra mobilităţii se poate acţiona zilnic, iar asupra forţei maxime de trei ori pe săptămână Caracteristicile adaptării de lungă durată sunt determinate de orientarea predominantă a efortului Astfel eforturile aerobe duc la apariţia schimbărilor adaptive în organele şi sistemele care asigură un nivel crescut al activităţii aerobe, creşte volumul inimii, se intensifică circulaţia la nivelul ţesutului muscular, creşte forţa musculară, etc Adaptarea de lungă durată se caracterizează şi printr-o mare economicitate a mişcărilor, o eficienţă crescută a acesteia, ceea ce necesită eforturi mai mici ale organismului pentru menţinerea nivelului atins, fără a solicita excesiv disponibilităţile organice genetice Antrenamentul raţional conceput şi dirijat, pe baze ştiinţifice, are drept consecinţă perfecţionarea întregului sistem complex al adaptării ; Creşterea capacităţii funcţionale a cordului este însoţită de hipertrofia moderată( inima de sportiv) a sa ; creşte raportul dintre capilare şi fibrele musculare, etc În cazul unor eforturi excesive, nedirijate ştiinţific, creşte într-o măsură exagerată masa cordului, hipertrofia exagerată a inimii, mai mare decât posibilităţile de funcţionare a celorlalte structuri funcţionale, fapt care determină scăderea temporară a capacităţii ţesutului cardiac, care de regulă devine o cauză a insuficienţei cardiace La începutul pregătirii copiilor şi la începutul perioadelor de pregătire a sportivilor avansaţi, procesele de adaptare sunt deosebit de intense, iar pe măsură ce creşte nivelul de dezvoltare a calităţilor motrice şi a disponibilităţii organelor şi sistemelor, ritmul adaptării de lungă durată scade semnificativ În cazul aplicării unor programe standard de antrenament, în primele 2-3 săptămâni, cresc în mod deosebit calitţile de forţă şi elasticitate musculară, care apoi se dezvoltă tot mai puţin ; creşterea consumului de oxigen maxim şi a ventilaţiei pulmonare se observă doar în cursul primelor mezocicluri, după care asistăm la o stabilitate relativă a acestor componente aerobe Menţinerea nivelului de adaptare de lungă durată este posibilă numai prin eforturi continue Întreruperea sau reducerea efortului, duce la dezadaptare, care se produce mai rapid, dacă adaptarea a fost mai scurtă De exemplu : dacă după 2 luni de pregătire pentru dezvoltarea forţei se întrerupe activitatea 1-2 săptămâni se constată o scădere a forţei cu peste 60% fată de nivelul atins, iar la 2-3 luni de la întreruperea efortului nivelul este identic cu cel iniţial Mai amintim că trebuie evitate perioadele lungi de adaptare de lungă durată Perfecţionarea reacţiilor adaptive în vederea realizării performanţelor superioare se realizează pe etape, prin antrenamente continue, pe parcursul mai multor macrocicluri Adaptarea la exerciţii care determină schimbări morfologice ale muşchilor, se produce mai repede Cercetarea domeniului şi practica au demonstrat că tinerii se adaptează mai uşor la eforturi decât adulţii Refacerea capacităţii de effort condiţionează efectele antrenamentului Conţinutul Antrenamentului Sportiv Conţinutul antrenamentului sportiv desemnează acele elemente de structură care pe baza unor legi şi reguli funcţionale şi metodologice determină realizarea performanţei sportive În urma progreselor realizate în direcţia evoluţiei performanţelor sportive, ramurile de sport şi-au conturat şi apoi precizat metodologia de lucru, fiind necesară sistematizarea conţinutului după reguli bine precizate Se poate afirma că exerciţiile fizice diferenţiate după specialitatea şi adresabilitatea lor, aplicate conform unor reguli precise, constituie elementele de conţinut ale antrenamentului sportiv Laturile cărora se adresează aceste exerciţii sunt : fizică ; tehnică ; tactică ; psihică ; teoretică ; artistică ; bio logică , laturi considerate drept componente ale antrenamentului sportiv Pregătirea fizică Această componentă a A S are un rol deosebit în întregul proces de pregătire, determinând în ultimă instanţă randamentul sportivilor în antrenamente şi concursuri Ea constituie pivotul pentru toate celelalte componente, fiind baza de plecare pentru întregul proces de pregătire şi asigură o capacitate funcţională ridicată a organismului Datorită complexităţii sale, pregătirea fizică asigură un nivel ridicat de dezvoltare calităţilor motrice de bază şi specifice, valori optime indicilor morfo-funcţionali, o stăpânire deplină a exerciţiilor utilizate şi o perfectă stare de sănătate Pregătirea fizică are importanţă la toate nivelele de instruire, fiind diferită de la o ramură sportivă la alta în raport cu solicitările specifice acestora Astfel : * la grupele de începători are o pondere foarte mare ca timp şi mijloace folosite ; * sportivii de mare valoare acordă pregătirii fizice spaţiu şi timp mai restrâns, datorită efectelor cumulate la antrenamentele lor pe parcursul mai multor ani ; * pregătirea fizică a fotbaliştilor este net superioară, sub anumite aspecte, celei necesare gimnaştilor sau sprinterilor Datorită diverselor forme sub care se întâlneşte, pregătirea fizică a trebuit să fie sistematizată în : pregătire fizică generală sau multilaterală şi pregătire fizică specifică Pregătirea fizică generală – Asigură : * dezvoltarea calităţilor motrice de bază ; * dezvoltarea capacităţii funcţionale a organismului, în general ; * îmbogăţirea fondului general de deprinderi motrice ; * dezvoltarea armonioasă a indicilor morfo-funcţionali ce condiţionează practicarea ramurei de sport ; * transferul pozitiv al antrenamentului spre zona specifică ramurei de sport P F G se realizează cu mijloace şi metode cu caracter general sau împrumutate din alte ramuri de sport : * aruncătorii de greutate, disc, suliţă şi din alte ramuri folosesc exerciţii cu îngreuieri între 30 şi 90% din capacitatea maximă ; * schiorii fondişti folosesc alergarea ; * scrimerii, halterofirii folosesc exerciţii de supleţe şi îndemânare ; * în jocurile sportive se folosesc exerciţii variate cu adrese dintre cele mai diferite, etc Exerciţiile folosite sunt alese în conformitate cu cerinţele ramurii de sport, pregătirea fizică generală devenind astfel ” specializată ” fără însă a deveni specială P F G are un rol important la începutul perioadei pregătitoare şi pe măsură ce se avansează în pregătire, ponderea acesteia se micşorează, lăsând loc celei specifice Pregătirea fizică specifică–are conţinut orientat cu precădere spre : * dezvoltarea capacităţii de effort specifice unei ramuri de sport ; * dezvoltarea calităţilor motrice combinate prioritar şi diferenţiat implicate, determinând în ultimă instanţă randamentul specific ; * în unele ramuri sportive în care performanţa este strict determinată de nivelul de dezvoltare al unei calităţi motrice ( la haltere- forţă, la canotaj-rezistenţa, la jocuri sportive- un complex de calităţi,etc ) creşte şi ” greutatea specifică ” a pregătirii fizice specifice, pe măsura creşterii măiestriei sportive P F S se realizează cu mijloace strict specializate, determinate de particularităţile ramurii de sport, de grupele musculare angajate, de tipul solicitării, etc În cadrul microciclurilor de antrenament, P F S deţine o pondere tot mai importantă începând din a doua treime a perioadei pregătitoare şi pe tot parcursul etapei precompetiţionale Între cele două tipuri de pregătire fizică există o strânsă relaţie, ambele condiţionând randamentul sportivului Pentru realizarea la nivel superior a pregătirii fizice se folosesc procedee de refacere ( vitaminizare, alimentaţie, antrenamente la altitudine medie şi mare ) şi aparatură adecvată ( simulatoare ) @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL NR 7 Pregătirea tehnică Tehnica unei ramuri de sport cuprinde totalitatea acţiunilor motrice executate ideal din punct de vedere al eficienţei acestora Ea presupune efectuarea raţională şi economică a unui anumit tip de mişcări, specifice ramurilor de sport, constituite potrivit regulamentelor proprii fiecăreia, în vederea obţinerii randamentului superior în activitatea competiţională Importanţa pregătirii tehnice Tehnica este importantă în primul rând prin economismul mişcării şi eficacitatea acesteia Ea este condiţionată în mare măsură şi de celelalte componente ale antrenamentului sportiv, în special de pregătirea fizică În pregătirea începătorilor este o regulă de bază , aceea de a asigura în primul rând disponibilităţile fizice necesare însuşirii tehnicii, ceea ce presupune un număr mare de repetări Nedezvoltarea la nivelul corespunzător a capacităţii de effort determină o tehnică defectuoasă Pregătirea tehnică nu este la fel de prioritară în toate ramurile de sport, de exemplu : * În sporturile de mare precizie şi de expresivitate ca patinajul artistic, gimnastica artistică,pregătirea tehnică trebuie să fie foarte exigentă, acurateţea tehnicii stabilind întâietatea în competiţie ; * În alergările de viteză tehnica trebuie să favorizeze obţinerea unui randament maxim ; * În jocurile sportive şi în sporturile de luptă tehnica influienţează în mod prioritar soluţionarea situaţiile complexe de joc sau de luptă Nivelul de pregătire tehnică al unui sportiv depinde de nivelul unuţial şi de experienţa motrică a acestuia Însuşirea unui bagaj de priceperi şi deprinderi de mişcare realizează o solicitare superioară a sistemului senzorial, fapt care favorizează învăţarea mişcărilor Componentele tehnicii Analiza tehnicii şi pregătirii tehnice evidenţiază următoarele componente Elementul tehnic este o structură motrică fundamentală ce stă la baza practicării unei ramuri de sport ; pasala volei, aruncarea la poartă în handbal, constituie structuri motrice fundamentale, care împreună cu altele stau la baza practicării ramurilor respective Procedeul tehnic este modul particular de efectuare a elementului tehnic, de exemplu : aruncarea la poartă prin evitare la handbal, aruncarea la coş din săritură, etc El este consecinţa unor factori dintre care amintim : crearea de către antrenori şi sportivi de noi modele de procedee eficiente, ţinând cont de particularităţile morfo-funcţionale şi psihice ale sportivilor, calitatea materialelor sportive, etc stilul constituie amprenta personală sau modul particular de efectuare a unui procedeu tehnic Deşi se respectă mecanismul de bază al procedeului respectiv, totuşi particularităţile morfo-funcţionale şi psihice se întipăresc asupra execuţiei Aceasta presupune şi o mare valoare a sportivului, de exemplu Tzukahara, Fosbury, etc mecanismul de bază al procedeului tehnic este format dintr-o succesiune logică de acte motrice necesare în vederea efectuării eficiente a acestuia : * elanul, * bătaia, * zborul, * aterizarea la săritura în lungime din atletism, etc El trebuie înţeles ca un act ( acte ) motric(e) reprezentate prin : * aspecte spaţio-temporale ( distanţă, poziţie, direcţie,durată, ritm ) ; * aspecte dinamico-energetice ( forţă, viteză, precizie, coordonare, echilibru ) Învăţarea procedeelor tehnice Învăţarea mişcărilor în sport este de un tip deosebit, deoarece performanţa este concretizată tocmai în nivelul calitativ al execuţiei În sport se învaţă conducerea mişcărilor corpului propriu, în condiţiile variate, neobişnuite ( echilibru, salturi, sărituri cu schiurile, etc ) care necesită un sistem complex de aptitudini Cerinţele regulamentare ale concursurilor faţă de manifestarea capacităţii motrice şi de effort, determină şi particularităţile învăţării tehnicii sportive * gimnastica – 8 elemente de dificultate mare – 70 sec ; săriturile, aruncările din atletism – 90 sec ; baschet – 30 sec Învăţarea tehnicii se desfăşoară sub trei tipuri : * învăţarea proprioceptivă : constă din modificarea comportamentului în funcţie de condiţiile concrete din antrenamente şi concursuri Sportivul reacţionează cu un răspuns preferat (ochirea talerelor, lansarea mingii pe contraatac, etc) * învăţarea motrică : are ca rezultat deprinderea în care sfârşitul unei mişcări este semnal pentru declanşarea mişcării următoare Ea are la bază un program mental fundamentat pe stereotipul dinamic ( de ex gimnastica, patinajul, înotul artistic, etc ) * Invăţarea inteligent motrică : este caracteristică în procesul de însuşire a tehnicii ramurilor de sport euristice cum sunt boxul, luptele, scrima, jocurile sportive, etc , în care adversarul este opoziv şi inventiv, acţiunile desfăşurându-se în condiţii de incertitudine Procedeele tehnice ce aparţin ramurilor de sport care fac parte din această categorie, se numesc şi deprinderi tactice sau acţiuni tehnico-tactice Ele evidenţiază conţinutul elementelor învăţate în scop aplicativ tactic Etapele învăţării tehnicii sportive Învăţarea procedeelor tehnice parcurge, în general, etapele învăţării oricărui act sau acţiune motrică, cu diferenţierea că apar unele patricularităţi determinate de regulile specifice unor ramuri de sport În sinteză etapele învăţării se prezintă schematic după cum urmează : ( după Weineck şi Dragnea ) : Etapele de învăţare a tehnicii sportiveMetode şi procedee folositeFactorii psiho-funcţionali I Etapa informării şi formării reprezentării*Expunere verbală-explicaţia,convorbirea *Demonstraţia : * a antrenorului * utilizarea filmului * chinograma * fotografii,desene * observaţia execuţiei altora *Percepţiile : acustice,optice,chi-nestezice *Mecanismele verbale *Reprezentarea *Model mental de acţiune II Etapa mişcărilor grosiere, insuficient diferenţiate*Exersarea nemijlocită şi combinaţia cu exerciţii ajutătoare pentru dezvoltarea calităţilor motrice,indicilor morfo-funcţionali şi de dezviltare a capacităţii de effort ; *Efectuarea unor exerciţii pentru precizarea unor detalii ale procedeelor tehnice *Explicaţii cu precizarea momentelor cheie ; *Observaţia participativă-demonstraţia nemijlocită a antrenorului ; *Demonstraţia cu toate procedeele sale *Percepţiile chinestezice, simţurile specializa te, lateralitatea, acustice şi optice ; *Concentrarea puternică a atenţiei III Etapa coordonării fine şi Consolidarea procedeului tehnic*Exersarea globală a procedeului integrat în diferite structuri tehnico-tactice, linii,ex integralela gimnastică *Exersarea sub formă de concurs ( întrecere ) antrenamente arbitrate ; *Exersarea procedeului cu maxim de eficienţă ( cu indici de viteză, forţă şi rezistenţă ) ; *Exersarea în condiţii standard (redus ca număr) *Explicarea unor detalii de execuţie ( de fineţe ) *Percepţii chinestezice ; *Simţuri specializa te ; *Concentrarea atenţiei către detalii ; *Concentrarea excitaţiei pe scoarţă ; *Alternarea optimă a proceselor de excitaţie cu cele de înhibiţie ; *Concentrarea atenţiei către detalii IV Etapa perfecţionării şi supraînvăţării procedeului tehnic*Exersarea integrală şi în sisteme tehnico-tactice a structurii ; *Exersarea procedeului în condiţii de întrecere cu adversari diferiţi şi în condiţii diferite ; *Exersarea cu maximum de eficienţă öricând şi în orice condiţii ; *Exersarea automatizată *Excitaţia şi inhibiţia sunt automatizate ; *Gândirea participă pentru realizarea cu măiestrie a procedeului,adap tat condiţiilor concrete În practica sportivă în învăţarea şi perfecţionarea tehnicii se aplică de multă vreme anumite strategii de simplificare ( Meusel,1976 ) cu scopul de a reduce suprasolicitările în execuţiile de dificultate Aceste simplificări nu trebuie să pericliteze mecanismul de bază al elementelor cordinative Ele vor viza : * scurtarea programului pe verticală ( elan de 3 paşi la lungime ; doar un pas la suliţă ) ; * scurtarea programului pe orizontală ( la înot lucrul braţelor sau al picioarelor ) ; * modificarea parametrilor ( materiale uşoare la aruncări ; trambulina la lungime ) ; * constanţa situaţiei ( variante de pase standardizate la volei ) ; * reducerea suprasolicitării multiple ( simplificarea obiectivelor tehnice ; reducerea contactului cu adversarul ) Parcurgerea etapelor învăţării presupune o raportare permanentă a execuţiei la model, analiza execuţiei, stabilirea măsurilor corective, şi acest circuit feed-back se repetă până la supraînvăţare Feed-back-ul are trei faze după cum urmează : * faza premotrică ce corespunde primei etape a învăţării ; * faza motrică ce corespunde etapei a doua de învăţare ; * faza postmotrică ce corespunde etapelor a treia şi a patra a învăţării Feed-back-ul poate fi intrinsec ( predomină simţul vestibular şi senzaţiile proprioceptive ) şi extrinsec ( predomină informaţiile acustice şi vizuale ) care trebuie transformate în limbaj motric ( al sistemului vestibular şi proprioceptiv ) Priorităţi metodice privind învăţarea tehnicii Cu toată diversitatea tehnicii sportive pot fi evidenţiate o serie de trăsături comune ale organizării învăţării acesteia după cum urmează : * Precizarea principalelor procedee tehnice care vor forma obiectul instruirii : la începători acesta va consta în însuşirea corectă şi trainică a principalelor procedee tehnice, pentru aplicarea lor eficientă în activitatea competiţională * Concomitent cu însişirea trainică a procedeelor tehnice programate se va ţine cont şi de înclinaţiile şi opţiunile sportivilor faţă de unele execuţii tehnice, favorizându-le astfel valorificarea disponibilităţilor spre virtuozitatea tehnică Deci tehnica nu este un tipar care reduce la acelaşi numitor instruirea tuturor sportivilor, ci un instrument de optimizare a prestaţiei fiecărui sportiv în parte * Însuşirea tehnicii se conjugă strâns cu exigenţele competiţiei Tehnica trebuie să fie programată şi efectuată în condiţii de adversitate, pe timp de ploaie, vânt, căldură ( tehnică de competiţie ) * Individualizarea instruirii este calea cea mai recomandată pentru însuşirea şi perfecţionarea tehnicii * Să fie stăvilite la toate nivelurile de instruire tendinţele subiecţilor spre » inflorituri tehnice », spre execuţii inaplicabile în competiţie * În învăţarea tehnicii sportive, antrenorii stabilesc sistemul de acţionare ( algoritmii ) necesar fiecărui procedeu tehnic Algoritmul va fi repetat sistematic şi îndelungat, până la obţinerea efectelor scontate exersării * Exersarea independentă a procedeelor tehnice trebuie continuu dublată cu repetări analoage concursului * Evaluarea periodică a pregătirii tehnice cu ajutorul unor probe şi norme de control În conceptul contemporan exersarea în condiţii analoage sau identice competiţiei are o pondere foarte mare, pentru a valida efectele şi eficienţa instruirii Cauze care duc la stagnarea evoluţiei tehnice Învăţarea tehnicii sportive nu se desfăşoară linear, ascendent ci după o curbă discontinuă, caracterizată de posturi ascendente şi platouri Cauzele care determină platourile sunt : * Numărul prea mare de informaţii sub forma explicaţiilor şi demonstraţiilor date de antrenor, pe care sportivul nu le poate asimila În fazele iniţiale ale învăţării, atenţia este mult solicitată, fapt ce determină oboseala fizică şi psihică, ceea ce provoacă reacţii fireşti ale organismului ( lipsă de coordonare, stricarea mecanismului de bază al mişcării etc ) Este necesar să se refacă numărul de informaţii şi efectuarea unor pauze cu durată optimă * Oboseala fizică accentuată,care se manifesă prin scăderea capacităţii de efort, a coordonării şi a capacităţii de control ; * Informaţie incompletă ( verbală sau intuitivă )care nu formează o reprezentare clară ; *Lipsa de motivaţie din partea subiectului determină o atenţie insuficientă, voinţă scăzută, etc ; *Neconcordanţa dintre nivelul de aspiraţie şi capacităţile de moment ale sportivului ; *Utilizarea unor materiale şi aparatură necorespunzătoare calitativ Caracterul evolutic al tehnicii este determinat de : * Colaborarea dintre antrenori şi specialiştii altor domenii ; * Indicii de înaltă tehnicitate şi calitate ai materialelor sportive ; * Căutările înoitoare ale cadrelor de specialitate şi ale sportivilor prin cercetare ştiinţifică CURSUL NR 8 Pregătirea Tactică Tactica este activitatea prin care un sportiv desfăşoară toate posibilităţile sale tehnice, fizice şi psihice, pentru a dobândi rezultatele cele mai bune, în condiţii şi în faţa unor adversari diferiţi (M Epuran,1968) În acelşi sens Leon Teodorescu o consideră : ” totalitatea acţiunilor individuale şi colective ale jucătorilor unei echipe organizate şi coordonate raţional şi unitar, în limitele regulamentului şi a eticii sportive, în scopul obţinerii victoriei” I Şiclovan ( 1984 ) consideră tactica ”un concept de abordare a competiţiei care însumează un sistem de idei şi, derivând din acestea, un ansamblu de modalităţi de acţionare deliberate,în vederea realizării unei prestaţii superioare, eficiente pentru obţinerea succesului în competiţie” F Mahlo include în noţiunea de tactică ” soluţii practice şi rapide, gândite, ce urmăresc cea mai bună reuşită posibilă a activităţii globale, colectivă în cea mai mare parte, aplicate în situaţii problematice ivite în joc, în urma acţiunilor şi reacţiilor adversarilor şi partenerilor” În sinteză apreciem că ” tactica reuneşte un sistem de principii, idei şi reguli de abordare a competiţiilor de către sportiv, prin care îşi valorifică toate capacităţile tehnice, fizice şi psihice, în vedera rezolvării situaţiilor problematice( de concurs) create de adversari, coechipieri şi ambianţă, pentru obţinerea succesului”( A Dragnea, 1992 ) Pregătirea tactică eprezintă una din componentele cele mai dinamice ale antrenamentului, fiind în mare măsură determinată de celelalte,şi care la rândul lor sunt influenţate de pregătirea tactică Ea are rol de organizare şi conducere a celorlalte subsisteme, care se reglează în consonanţă cu acestea Participarea sportivilor la competiţii se realizează conform unui sistem de idei constituit din : * principii şi norme referitoare la colaborarea dintre parteneri ; * desfăşurarea atacului şi apărării ; * abordarea momentelor cheie ale concursului,etc Pregătirea tactică are caracter de sinteză, deoarece ea oglindeşte toate componentele pregătirii manifestate în condiţii de întrecere Ea este decisivă în ceea ce priveşte obţinerea unui rezultat favorabil, când se întâlnesc adversari de valori apropiate O tactică necorespunzătoare poate determina înfrângerea în faţa unui adversar de valoare inferioară Tactica se fundamentează pe : * capacitate cognitivă ; * abilitate tehnică ; * pregătire fizică ; * capacitate de discernământ şi decizie Componentele tacticii Din cele prezentate rezultă că tactica cuprinde în sfera ei laturi ale pregătirii teoretice, concretizate în principii, noţiuni, concepte şi reguli, cât şi acţiuni practice sub forma exerciţiilor şi combinaţiilor tactice Tactica are rol diferit în fiecare ramură de sport, importanţa sa fiind determinată de regulamentele specifice acestora În sporturile complexe cum sunt gimnastica artistică, acrobatică, patinajul artistic, săriturile în apă, etc , rolul ei este mai redus În jocuri sportive, lupte, alergări pe distanţe medii şi lungi, rolul ei este hotărâtor Componentele tacticii sportive sunt :* concepţia tactică ;* planul tactic ;* acţiunile tactice şi* sistemul de joc Concepţia tactică reprezintă ” un sistem de principii, idei, reguli şi norme relativ stabile, elaborate în vederea participării cu succes la competiţii” Ea este stabilită de antrenori şi alţi specialişti ( metodişti, psihologi, medici, etc ) în sprijinul cărora vin şi comisiile tehnice şi organizatorice ale federaţiilor internaţionale Un rol important în stabilirea concepţiei tactice revine ”şcolilor” creeate în diferite ramuri de sport care valorifică experienţa tradiţională, pe care o îmbunătăţeşte permanent pentru a corespunde exigenţelor Concepţia tactică cuprinde : * ideile fundamentale şi sistemele de acţionare ce stau la baza organizării, pregătirii şi participării în concurs ;* totalitatea mijloacelor mentale de pregătire ; * sisteme de exerciţii fizice care asigură instruirea potrivit concepţiei tactice Concepţia tactică îmbracă forma de model deoarece se stabileşte prin înglobarea concluziilor cuprinse din analiza competiţiilor de mare amploare ca elemente de referinţă Deşi caracteristicile concursurilor sunt aceleaşi pentru toate şcolile şi federaţiile naţionale, ele sunt traduse în practică în mod diferit Specialiştii au meritul de a îmbina armonios experienţa mondială cu realităţile naţionale şi sportivul sau echipa Analiza concursurilor importante se face în mai multe etape : * studierea modului de abordare a concursurilor importante de către câştigătorii acestora ;* compararea notelor definitorii desprinse cu cele din practica sportului respectiv pe plan naţional ;* stabilirea ansamblului de măsuri ce vor sta la baza evoluţiei viitoare în concursuri a sportivilor din loturile reprezentative şi din secţiile pe ramuri de sport Planul tactic reprezintă ”ansamblul măsurilor stabilite în vederea rezolvării problemelor tactice ridicate de pregătirea şi desfăşurarea acţiunilor de atac şi apărare” Planul tactic se stabileşte în funcţie de mai multe cerinţe : * Cunoaşterea de către antrenor a nivelului cunoştinţelor şi experienţei anterioare a sportivilor proprii În acest sens este absolut necesară: * cunoaşterea regulamentului de concurs şi folosirea regulilor, în vederea rezolvării tacticii individuale şi colective ; * cunoaşterea modului de organizare a concursurilor ; * cunoaşterea orientării tactice stabilite de antrenor, adică a sistemului de joc, aşezare, zonele de acţiune a diferitelor posturi, riposte prin variante de acţionare etc ; * cunoaşterea regulilor tactice de bază specifice ramurei ; * cunoaşterea interrelaţiilor dintre factorii antrenamentului, pentru a putea aplica cele mai eficiente măsuri tactice ; * cunoaşterea importanţei măsurilor de impresionare a juriilor de arbitri ( expresivitate, ţinuta estetică etc ) * Obişnuirea sportivilor cu rezolvarea problemelor tactice * Situaţiile problematice existente în concursuri implică o gândire lucidă şi în perfectă cunoştinţă de cauză pentru alegerea celor mai bune soluţii ; * Depistarea capcanelor întinse de adversar ; * Prelucrarea rapidă a informaţiilor şi alegerea variantelor de rezolvare stabilite anterior ; Antrenorul în alcătuirea planului tactic, trebuie să formuleze clar situaţii problematice tipice, înainte de concurs, în cadrul pregătirii teoretice, pe care să le aplice practic şi să le repete până la formarea de deprinderi tactice * Dezvoltarea creativităţii în soluţionarea situaţiilor tactice Planurile tactice nu trebuie să constituie tipare din care sportivul să nu poată ieşi, ci trebuie înţelese ca ceva ce poate fi modificat în situaţii neprevăzute care apar în concurs De aceea sportivii trebuie să fie pregătiţi pentru a creea pe loc soluţii de rezolvare eficiente, uneori decisive * Cunoaşterea particularităţilor adversarilor Numărul mare de informaţii care trebuie să fie în posesia antrenorilor trebuie să cuprindă : * părţile forte şi vulnerabile ale adversarilor ; * momentele în care aceştia preferă atacul ; * modul de aşezare pe teren etc Toate aceste informaţii asupra adversarilor trebuie să fie furnizate de observatori şi înregistrate pe film sau video * Aplicarea planului tactic - Fiind întocmit pe baza a numeroase elemente probabile, planul tactic nu poate fi aplicat întotdeauna întocmai şi de aceea aplicarea lui începe prin tatonarea adversarului, pentru a vedea reacţiile acestuia şi a-i prevedea intenţiile Gândirea sportivului operează în această situaţie ca material senzorial imediat, este intuitivă şi operativă, valorificând experienţa anterioară * Aplicarea planului tactic implică rezolvarea de probleme tipice exersate anterior Este un proces intelectual, emoţional, volitiv care angajează întreaga activitate psihică a sportivului * Deşi sunt o serie de reguli generale valabile pentru întocmirea lui, planul tactic are note ce diferă de la o ramură sportivă la alta, de exemplu : + finişul puternic în ramurile de sport ciclice ; + în lupte, planul tactic prevede dezechilibrarea adversarului, manevre înşelătoare, atragerea adversarului la luptă, simularea oboselii, intimidarea etc Acţiunile tactice sunt componentele concrete ale tacticii, instrumentele practice de realizare a planului tactic şi al concepţiei tactice Ele se desfăşoară pe mai multe faze : * Perceperea şi analiza situaţiilor competiţionale, care favorizează o anumită acţiune tactică, după care urmează prelucrarea datelor culese ; * Rezolvarea mentală prin elaborarea unei strategii adecvate şi decizii ; * Aplicarea efectelor acţiunii tactice După numărul de sportivi implicaţi în aplicarea acţiunilor tactice , acestea sunt de două feluri : individuale sau colective * individuale- contraatacuri rapide, intercepţii, deposedări ; * colective- de regulă 2-3 jucători ( o linie sau compartimente ) Sistemul de joc această componentă a tacticii este specifică numai jocurilor sportive şi se referă la : modul de aşezare a sportivilor pe teren pe compartimente şi posturi şi interacţiunea dintre aceştia * Sistemul de joc se stabileşte în funcţie de concepţia tactică şi planul tactic El are un caracter dinamic jucând rol de formă care valorifică un anumit conţinut ( activitatea sau efortul sportivilor în competiţii ) * Se stabileşte în funcţie de posibilităţile unor jucători de a satisface cerinţele unor posturi referitoare la zonele de acţiune, direcţii de desfăşurare a atacurilor etc Metodica pregătirii tactice Practica sportivă a demonstrat că măiestria tactică nu reprezintă atributul exclusiv al sportivului dotat Ea trebuie învăţată şi perfecţionată de-a lungul carierei sportive deoarece iniţiativa şi creativitatea sunt rezultatul unui antrenament trainic şi de durată Pregătirea tactică sintetizează dezvoltarea calităţilor motrice de bază şi combinate, perfecţionarea elementelor şi procedeelor tehnice, precum şi educarea calităţilor psihice, spre a fi aplicate în competiţii Pregătirea tactică poate fi împărţită în patru etape : * învăţarea şi perfecţionarea diferitelor acţiuni tehnico-tactice elementare, individuale şi colective ; * stăpânirea mai multor combinaţii tactice, relativ simple, caracteristice situaţiilor tipice ale întrecerii sportive ; * dezvoltarea capacităţii de utilizare implică şi efectuarea precisă a acţiunilor şi combinaţiilor tactice , ţinând cont de posibilităţile individuale ; * dezvoltarea capacităţii de elaborare a planului tactic de atac şi apărareîn funcţie de punctele forte şi slabe ale adversarului şi de aplicare a variantelor acestuia în funcţie de situaţiile concrete din concurs Metodele de pregătire tactică se impart, în funcţie de sarcinile esenţiale în patru grupe mari : * metode de perfecţionarw a capacităţii de repartizare a forţelor ; * repartizarea planificată a forţelor, a execuţiei precise a combinaţiilor tehnico-tactice şi depăşirea condiţiilor problematice din concurs; * creşterea dinamismului şi intensităţii acţiunilor; * creşterea volumului de efort, prin mărirea distanţelor, prin prelungirea duratei de joc şi lupta pentru un anumit rezultat ; * dezvoltarea capacităţii oeganismului de a se integra foarte repede în activitate * metode de utilizare oportună a tehnicii în timpul întrecerii ; * executarea exerciţiilor în condţii care necesită o alegere corectă a mijloacelor tehnice; * - introducerea adversarului care reacţionează cu o intensitate crescândă; * competiţiile cu parteneri ale căror acţiuni seamănă , prin stilul lor, cu a viitorului adversar ; * sarcinile tactice trebuie să dezvolte gândirea tactică, să stimuleze creativitatea sportivului şi spiritul de iniţiativă * metode de perfecţionare a capacităţii de colaborare cu coechipierii ; * introducerea periodică în echipă a jucătorilor de rezervă; * stăpânirea noilor combinaţii şi automatisme simultan cu perfecţionarea sistemului tactic principal ; * metode de perfecţionare a capacităţii de trecere de la un sistem de acţiuni la altul, în timpul întrecerii sportive * trecera de la anumite acţiuni şi combinaţii tehnico-tactice la altele în funcţie de diferite semnale ; * modificarea bruscă a condiţiilor, care impune sportivului o acţiune rapidă şi creatoare ; * organizarea de competiţii cu adversari care au stiluri diferite de abordare a întrecerii Concluzii Realizarea pregătirii tactice implică o serie de măsuri cu caracter metodic care privesc atât instruirea sportivilor, cât şi activitatea antrenorilor, dintre care amintim : * documentarea profundă a antrenorilor şi sportivilor – prin studierea unor lucrări de specialitate, a noutăţilor în domeniu, a vizionării unor filme sau înregistrări video ; * studierea atentă a caracteristicilor adversarilor ; * programarea pe parcursul instruirii a unui număr sporit de concursuri ; * orientarea pregătirii tactice în conformitate cu cerinţele modelului competiţional ; * organizarea temeinică a şedinţelor de analiză a activităţii competiţionale şi precizarea clară a concluziilor desprinse ; * pregătirea tactică să se realizeze alternativ prin pregătirea teoretică şi cea practică sau împletită ; * pregătirea tactică să se realizeze progresiv în ce priveşte condiţiile de dificultate : fără adversar,cu adversar pasiv şi apoi cu adversar un adversar activ agresiv @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL NR 9 Pregătirea Psihologică Sportivul intrat în competiţie este un om angajat cu întreaga sa sferă biologică, psihică şi socială, de unde apare necesitatea abordării integrale a acestor sfere în procesul de antrenament sportiv În teoria şi metodica antrenamentului sportiv contemporan se vorbeşte de antrenamentul total, noţiune ce exprimă îngemănarea elementelor ce trebuie dezvoltate în procesul de pregătire, printre care figurează şi elementul psihologic Psihologia poate să-l ajute pe antrenor în mai multe direcţii : * cunoaşterea mai profundă a sportivului şi în principal a trăsăturilor de personalitate ; * precizarea direcţiilor şi căilor de dirijare şi realizare a dezvoltării şi pregătirii psihice în conformitate cu scopurile sociale şi cele specifice sportului ; * realizarea unei capacităţi psihice superioare ( echilibru afectiv, creativitate, voinţă, motivaţie, acţionare etc ) ; * cunoaşterea mecanismelor şi căilor de realizare a pregătirii integrale ; * formarea capacităţii de autoreglare şi autoeducaţie Pregătirea psihologică se constituie la ora actuală ca factor al antrenamentului sportiv, ca domeniu aparte al psihologiei, ca psihologie aplicată Antrenamentul sportiv este încă de la început ces de învăţare, trecând prin diferite faze ale acesteia Nu se învaţă numai structuri tehnice, ci sisteme de comportament aplicabile în condiţii tipice şi atipice Comportamentul include atât procedeele tehnice şi tactice cât şi aspectele privind montajul mintal, structurile de organizare etc Din acest punct de vedere învăţarea în antrenament devine deosebit de complexă, fapt ce se repercutează direct asupra procesului de proiectare-programare şi a antrenamentului propriu-zis lecţie de lecţie În procesul de antrenament relaţia antrenor-sportiv nu se manifestă ca în orice proces de învăţământ, ci are anumite particularităţi * între cei doi trebuie să existe o colaborare perfectă ( să se accepte ) ; * antrenorul să-i facă pe sportivi să colaboreze deplin, realizând relaţii socio-motrice ; * sportivul să-şi cunoască propriile stări, de natură fizică şi mai ales psihică, să cunoască tehnici de autoreglare, să nu-I fie teamă să ceară ajutorul antrenorului la nevoie ; * antrenorul să explice cu răbdare unele stări psihice, să ofere exerciţii adecvate de optimizare, să cultive sportivului încredere în forţele proprii ; * Antrenamentul sportiv, se constituie ca un sistem care se reglează din mers şi în care şi în care angajarea psihologică este totală ; * Exersarea în antrenament să fie adaptată situaţiilor proiectate dar şi celor de moment ; * Antrenamentele să se desfăşoare tot timpul într-o atmosferă de întrecere cu sine, cu alţii, încât să fie stimulată permanent dorinţa de autodepăşire Pentru înţelegerea mai profundă a rolului pregătirii psihologice în antrenamentul sportiv M Epuran ( 1982 ) a considerat necesar să o prezinte analitic, cu particularităţi pentru fiecare din celelalte componente ale antrenamentului * conţinutul psihologic al pregătirii fizice ; Pregătirea fizică urmăreşte dezvoltarea calităţilor ( aptitudinilor ) motrice, a indicilor morfologici şi a capacităţii de efort Ca atare, baza psihologică a pregătirii fizice este determinată de aptitudini, chinestezie, schema corporală, capacitatea de coordonare, de echilibru, timpul de reacţie, capacitatea de autoapreciere, coordonarea perceptiv-motrică etc Pregătirea fizică asigură dialogul sportivului cu propriul corp, cu partenerii, cu obiectele specifice etc * conţinutul psihologic al pregătirii tehnice ; Tehnica este o modalitate de a efectua o anumită mişcare Are la bază învăţarea sub toate tipurile ( perceptiv-motrică, motrică, inteligentă etc ) Deci vom putea discuta la pregătirea tehnică despre psihologia învăţării ( priveşte pe sportiv ), a instruirii, a evaluării, de foemare a deprinderilor şi priceperilor, tipuri de învăţare şi forme, supraînvăţare, transferul, etc * conţinutul psihologic al ptegătirii tactice ; Fiind activitate mentală, tactica are strânse relaţii cu pregătirea psihologică în rezolvarea unor situaţii problematice Printre factorii implicaţi sunt cei de natură informaţională, decizională şi reglatorie Este vorba de atenţie, perceperea situaţiilor, cunoştinţe, perceperi, luciditate, stăpânire afectivă, capacitate de control voluntar etc * conţinutul psihologic al pregătirii teoretice ; Teoria descrie şi explică procesele şi fenomenele unei activităţi Din punc de vedere psihologic acestea se prezintă astfel : * însuşirea cunoştinţelor generale şi specifice sportului respectiv ; * însuşirea cunoştinţelor despre acivitatea organismului în general ; * noţiuni de tehnică şi cunoştinţe despre activitatea teoretică ; * cunoştinţe despre effort, refacere, alimentaţie, igiena individuală şi colectivă * conţinutul pregătirii psihologice * dezvoltarea capacităţii psihice sub raport informaţional ; * pregătirea intelectuală, afectivă, volitivă ; * formarea trăsăturilor de personalitate ; * dezvoltarea capacităţii de autoreglare ; * asistenţa psihologică prin psihodiagnoză ; * pregătirea psihologică de bază, specifică şi de concurs ; * psihoterapie Pregătirea Teoretică Noţiunea defineşte ca fiind ” ansamblul de cunoştinţelor de specialitate transmis de antrenori în vederea aplicării în practică a unor noţiuni, principii, reguli, menite să optimizeze randamentul în antrenamente şi competiţii” Printre componentele de bază ale pregătirii teoretice sunt : * cunoştinţele privind semnificaţiile sociale ale activităţii sportive ; * cunoştinţele trecutului istoric al sportului respectiv ; * înţelegerea biomecanică a tehnicii sportive, a legităţilor fiziologice şi igienice ale efortului ; * noţiuni trainice privind tactica sportivă ; * cunoştinţe privind sporirea autoeducaţiei ; * cunoaşterea temeinică a regulamentelor competiţiilor ; * cunoştinţe organizatorice şi tehnico-gospodăreşti Realizarea pregătirii teoretice se face prin : * expuneri privind semnificaţiile sociale ale sportului ; * prezentarea unor concluzii şi învăţăminte reieşite cu ocazia desfăşurării J O , C M , C E , C N ,etc ; * analiza de pregătire a concursurilor şi aprecierea celor desfăşurate ; * discuţii colective şi individuale privind disciplina de concurs ; * analize de cazuri desprinse din realitatea procesului de pregătire şi a activitătii competiţionale ; Antrenorii au datoria să : stimuleze gândirea teoretică a sportivilor, pentru ca într-un climat constructiv, deschis, să se găsească cele mai indicate soluţii de acţionare în viitor Pregătirea Artistică Este prezentă numai la acele ramuri de sport la care înteietatea se stabileşte în funcţie de măiestria execuţiei procedeelor tehnice specifice şi de gradul lor de dificultate ( gimnastica, patinajul, înotul artistic etc ) Pregătirea artistică presupine folosirea unor mijloace coreografice, muzicale, de stimulare a creativităţii etc Se caută alegerea unor fonduri muzicale şi costume adecvate structurii motrice respective Ea se realizează prin următoarele căi şi mijloace : * vizionarea unui număr cât mai mare de evoluţii competiţionale specifice ramurii respective ; * înregistrări video sau filme ; * învăţarea întregii game de exerciţii coreografice ; * organizarea de audiţii muzicale variate, cu punctarea unor fraze muzicale, care să se potrivească pe anumite secvenţe ale exerciţiilor proprii sportivilor ; * participarea la spectacole de operă şi balet ; * vizionarea de expoziţii de artă plasticăşi întâlniri cu creatori de modă Pregătirea Biologică ( pentru concurs ) Este sumumul factorilor fiziologici naturali sau artificiali aplicaţi în pregătirea sportivilor de performanţă cu 7-10 zile înaintea competiţiilor importante, cu scopul creşterii potenţialului ergotrop al organismului ce determină capacităţi de effort crescute ( Dr I Drăgan ) Ea urmăreşte sâ realizeze : * refacerea capacităţii de efort printr-o sinteză de mijloace metodico-pedagogice, naturale şi artificiale provenite din mediul intern şi extern ; * dieta sportivă, care se aplică în scopul menţinerii unei greutăţi corporale optime ; se aplică două tipuri de raţii alimentare : * raţia hiperproteică – aplicată în eforturile de forţă cu 3-4 săptămâni înaintea concursului, care provoacă creşterea masei musculare ; * raţia hiperglucidică (foamea de glucide), preconizată de scandinavi în sporturile de rezistenţă ; * factorul farmacologic, care cuprinde medicaţia efortului, printr-o categorie de substanţe susţinătoare de effort ( ergotrope ), utilizate după reguli bine codificate medical CURSUL NR 10 Principiile Antrenamentului Sportiv Principiile antrenamentului sportiv reprezintă teze sau norme cu caracter general ce dirijează întreaga activitate de A S Ele s-au cristalizat pe parcursul dezvoltării procesului de pregătire a sportivilor Unele dintre ele şi-au amplificat rolul, altele au scăzut ca valoare şi de asemenea au apărut principii noi Astfel pe lângă principiile caracteristice proceselor instructiv – educative sunt prezente şi principii specifice antrenamentului sportiv Prezentăm în continuare părerile unor personalităţi privind principiile A S : * D Harre ( 1973 ) recunoaşte drept principii : pe cel al accesibilităţii ; al efortului continuu ; al periodizării şi structurii ciclice a efortului ; al participării conştiente ;al sistematizării ; al intuiţiei ; al individualizării, al însuşirii temeinice * L P Matveev ; A D Novicov ( 1980 ) : # Principii generale : dezvoltării armonioase sau multilaterale ; al legării educaţiei fizice de munca în producţie şi apărare ; al întăririi sănătăţii ; # Principii metodice : participării conştiente ; al intuiţiei ; al accesibilităţii şi individualizării, al sistematizării, al creşterii treptate a exigenţelor * Renato Manno ( 1983 ) : # Principii generale : conştiinţei de sine ( motivaţiei ), al realităţii, al accesibilităţii şi rezolvării cu succes a sarcinilor # Principii de de dirijare a efortului : continuitatea antrenamentului ( efort tot anul ) ; progresivitatea efortului ; multilateralitatea şi polivalenţa pregătirii ; alternanţa ciclică a antrenamentului * Şiclovan Ion ( 1984 ) : specializării aprofundate ; al adaptării la eforturi intense şi maxime ; al individualizării, al dezvoltării multilaterale a calităţilor motrice şi indicilor morfo-funcţionali ; al modelării * Epuran Mihai ( 1986 ) # Principii generale : dezvoltării multilaterale a personalităţii şi integrării socio-profesionale a sportivului, al eficienţei şi economicităţii, al complementarităţii teoriei cu practica #Principii privind obiectivele antrenamentului : maximizarea/stabilizarea capacităţii de performanţă ; al dezvoltării aptitudinilor motrice, cognitive, afective şi volitive ; al controlului, obiectivării şi evaluării activităţii ; al colaborării dintre antrenor, sportiv, echipa de asistenţă ştiinţifică #Principii privind conţinutul antrenamentului : interdisciplinarităţii ; al raţionalizării ; al operaţionalizării #Principii metodico-strategice : individualizării ; al conştientizării ; al motivaţiei şi efortului voluntar ; al accesibilităţii ; al interacţiunii mijloacelor verbale cu cele nonverbale ; al modelării ; al stimulării ; al supraînvăţării ; al specializării ;al autoreglării sportivului În anul 1989, E Firea şi A Dragnea au promovat existenţa a trei clase de principii : #Principii generale ale educaţiei fizice şi antrenamentului sportiv ; #Principiile orientării conţinutului şi conducerii antrenamentului sportiv ; # Principiile orientării şi dirijării efortului în antrenamentul sportiv Studiindu-se aceste principii s-a ajuns la concluzia că unele enunţuri sunt mai degrabă reguli de respectat, deoarece se regăsesc într0o măsură mai mare în unele stadii ale antrenamentului, pierzându-si din importanţă în altele ( de exemplu specializarea aprofundată a pregătirii şi orientarea spre înalta performanţă se adresează sportivilor consacraţi ( spesializarea aprofundată ), pe când orientarea spre înalta performanţă se adresează celor cuprinşi în primul stadiu al antrenamentului Acest principiu ”divergent” poate fi reconsiderat sub forma a două reguli privind proiectarea pe termen lung şi anume : orientarea în persprectivă a antrenamentului şi specializarea aprofundată în funcţie de obiectivele de atins şi aptitudinile sportivilor Această situaţie este mai des întâlnită la jocurile sportive, când este necesară acoperirea unor zone în cadsrul planurilor tactice Având în vedere elementele nodale ale A S cum sunt : efortul şi pauza ;adaptarea la solicitări tot mai înalte ; contribiţia proceselor psihice ; ritmicitatea şi ciclicitatea solicitărilor, vom deduce că tocmai aceste aspecte valabile în toate stadiile A S trebuie să fie reflectate de principiile A S Astfel considerăm că în acest stadiu putem enunţa următoarele principii ale A S : # al adaptării la solicitări progresive ; # al compensării şi supracompensării ; # al ciclicităţii ; al individualizării ; # al motivaţiei Principiul adaptării la solicitări progresive( continuităţii ) Antrenamentul este o activitate bazată în principal pe eforturi fizice şi psihice în continuă creştere Solicitările organismului produc modificări funcţionale şi structurale Cele de natură funcţională se traduc prin gradul de adaptare, rapiditatea şi persistenţa ei Toate solicitările trebuie programate având grade crescânde progresiv, încât să fie accesibile sportivilor Efectul antrenamentului se manifestă prin creşterea rezervelor funcţionale la nivelul diferitelor aparate şi sisteme, care se concretizează în sinteza proteică de adaptare, specifică fiecărui tip de exerciţiu Reacţiile biologice de adaptare au fost denumite de Selye sindrom general de adaptare sau reacţie post-agresivă în sensul că ştimulul de antrenament( valoarea exerciţiului ) agresează organismul sportivului care este nevoit să se adapteze Cele două faze, de asimilare şi acomodare, reprezintă o stare ce marchează trecerea la faza următoare de adaptare Reacţiile biologice post – agresive din sindromul general de adaptare se prezintă în trei faze cu reacţiile lor : * reacţia de alarmă – se inatalează la începutul adaptării şi constă din fenomene şoc şi contraşoc [redominant nervoase şi simpato – adrenergice Corespunde începutului exerciţiului şi valoarea sa depinde de intensitatea de lucru programată * Reacţia de rezistenţă, caută să stabilească echilibrul organismului şi constă în adaptarea la solicitarea exerciţiului * Reacţia de epuizare, care constă în imbolnăviri, nevroze, etc Si nu trebuie să se producă în urma antrenamentului Procesele de adaptare se desfăşoară în timp în ani de eforturi diferite ca întindere şi valoare, efectuate cu anumite frecvenţe , cu anumite tipuri de pauze, care să favorizeze compensarea Ca proces de adaptare antrenamentul sportiv este caracterizat de trei aspecte : * este structurat pe mai mulţi ani cu efect cumulativ ; * lecţiile lasă urme pe care se suprapun lecţiile viitoare ;* intervalele dintre repetări, lecţii, micro, mezo şi macrostructuri se stabilesc în cadrul unor limite care să garanteze refacerea capacităţilor funcţionale Principiul compensării şi supracompensării( restabilirii ) Acest principiu stabileşte durata, tipul şi conţinutul pauzelor după efort Întregul sistem de metode de antrenament şi întreaga strategie de dezvoltare a capacităţii de performanţă pe termen lung se bazează pe relaţia dintre efort şi odihnă Unii autori( R Manno ) consideră supracompensarea baza antrenamentului, deoarece stimulii de antrenament produc în organism dezorganizare biologică sau criza de adaptare Pentru recăpătarea echilibrului organismul are nevoie de o pauză care să compenseze efectele efortului Repetarea sistematică a diferitelor eforturi şi acordarea pauzelor corespunzătoare au ca efect creşterea progresivă a rezervelor funcţionale şi depăşirea valorilor iniţiale ale acestora Creşterea rezervelor energetice şi a activităţii enzimatice sunt însoţite şi de desfăşurarea activităţii cu un plus de economicitate, ca efect al îmbunătăţirii activităţii nervoase şi al coordonării Supracompensarea se manifestă ca o reconstrucţie originală a organismului Revenirea se realizează pe alte baze superioare ( nu pe vechile forme ), de aceea este o echilibrare la nivel superior Între solicitare şi refacere există raporturi strânse şi în funcţie de jocul acestora se desfăşoară procesul de reglare în dezvoltarea performanţei Principiul ciclicităţii antrenamentului Antrenamentul sportiv are un caracter ciclic şi concentric, provenit din structura sa temporală, elementele de conţinut şi corelaţiile dintre parametrii efortului Se considera că ciclicitatea antrenamentului era dată de caracterul sezonier al unor ramuri de sport Această afirmaţie este contrazisă de dezvoltarea bazei tehnico – materiale Astfel atletismul se desfăşoară şi în săli şi în aer liber, competiţiile de hochei se derulează şi vara, a apărut şi zăpada artificială, etc Deci nu condiţiile de natură climaterică determină caracterul ciclic al antrenamentului sportiv Ciclicitatea antrenamentului sportiv este determinată de caracterul fazic al formei sportive, de legităţile obţinerii ei, valorificării şi pierderii ei temporare Caracterul fazic al formei sportive constituie şi baza naturală a periodizării antrenamentului Astfel fazei de obţinere îi corespunde perioada pregătitoare, fazei de valorificare îi corespunde perioada competiţională, iar fazei de pierdere temporară îi corespunde perioada de tranătţie Caracterul ciclic determină succesiunea lecţiilor, ordinea modificării eforturilor sub raportul volumului, intensităţii şi complexităţii, precum şi celelalte componente ale sistemului de antrenament Ciclicitatea este prezentă în toate substructurile macrociclului Principiul individualizării Acest principiu, contrar unor păreri ( raţionalizare, standardizare ), rămâne valabil, ştiind că sportivul este o individualitate care se adaptează la efort conform trăsăturilor sale Individualizarea se realizează în funcţie de datele pe care le avem despre modul de reactivitate a sportivului la efort în antrenament şi concurs Toate aceste date trebuiesc cunoscute longitudinal pentru a lua decizii conform stării reale biologice şi psihologice a sportivului Principiul motivaţiei Motivaţia reprezintă modelul subiectiv al cauzalităţii obiective, cauzalitate reprodusă psihic, acumulată în timp, transformată şi transferată prin învăţare şi educaţie în achiziţie internă a persoanei( P Golu, 1973 ) Una din funcţiile motivaţiei constă în energizarea conduitei Cercetările psihologice scot în evidenţă superioritatea motivaţiei medii, considerată optimă, evitându – se extremele Implicarea motivaţiei în activitatea sportivă este bine evidenţiată de răspunsurile la întrebarea : De ce practică anumiţi indivizi sportul ? La această întrebare sunt o multitudine de răspunsuri Motivele activităţii sportive sunt de două tipuri : intrinseci şi extrinseci Motivaţia reprezintă, în sport, drive – ul şi de ce-ul comportamentului CURSUL NR 11 Forma sportivă şi Periodizarea antrenamentului Forma sportivă – definiţie şi caracteristici Forma sportivă, după unii autori condiţie fizică optimă reprezintă ţelul principal ce se doreşte a fi atins prin procesul de antrenament sportiv Forma sportivă reprezintă o stare superioară de adaptare concretizată în cele mai bune performanţe realizate în concursurile principale ( de vârf ) Starea de formă sportivă este caracterizată de un complex de factori obiectivi şi subiectivi, de natură motrică, biologică şi psihică, cei mai importanţi dintre ei fiind: * factori obiectivi: starea de sănătate; rezultatele obţinute în concurs; rezultatele la probele de control; valorile indicilor funcţionali (bazali,în efort şi după efort-revenirea) * factori subiectivi:nivelul proceselor şi fenomenelor psihice; dorinţa de antrenament şi concurs; încrederea în forţele proprii(luciditate); capacitate de refacere bună( somn odihnitor, reactivitate optimă,susţinătoare de efort) Se poate vorbi despre forma sportivă la toate nivelele de pregătire, cu precizarea că are un caracter ascendent, determinat de procesele de maturizare, nivelul aptitudinilor sportivilor, de stagiul de pregătire, etc La sportivii de înaltă performanţă forma sportivă este mai stabilă decât la începători şi este mai îndelungată perioada de menţinere a ei O altă notă definitorie este legătura ei cu calendarul competiţional, valoarea maximă trebuie atinsă în concursul de vârf Întrucât este o formă de adaptare în care sportivul reacţionează optim la situaţii de stress aceasta nu poate fi menţinută multă vreme la un nivel ridicat Astfel se vorbeşte despre vârfuri de formă care trebuiesc atinse în concursul de vârf Firesc după vârfurile de formă urmează inevitabil o perioadă de refacere a capacităţii de efort şi ca atare o dezadaptare sau scoatere treptată, temporară din forma sportivă maximă Trăsătura principală a formei sportive este dată de caracterul fazic al acesteia: de obţinere, de valorificare şi de pierdere temporară organizată Aceste faze sunt determinate de legităţile fenomenelor adaptive ale organismului uman şi influienţează întreg procesul de planificare şi dirijare a antrenamentului sportiv Forma sportivă şi periodizarea antrenamentului sportiv Caracterului fazic al formei sportive îi corespund 3 perioade ale unui macrociclu : perioada pregătitoare, corespunzătoare fazei de instalare sau de obţinere a formei sportive; perioada competiţională, corespunde fazei de valorificare sa u manifestare a formei sportive; perioada de tranziţie care corespunde fazei de scoatere organizată din formă şi refacere a capacităţii de efort NIVEL OPTIM Instalarea valorificarea scoaterea formei sportive formei sportive din formă A B C Perioada pregătitoare competiţională tranziţie Regulile generale ale obţinerii formei sportive se aplică pe parcursul celor trei faze cu deosebire însă în prima , realizată în perioada pregătitoare Stabilirea formei sportive depinde de modul de dirijare a antrenamentului pe parcursul perioadei pregătitoare de modul de inlănţuire a diferitelor tipuri de mezocicluri şi macrocicluri Pe parcursul unui an pot exista mai multe faze de obţinere a formei sportive, în funcţie de caracteristicile ramurii de sport La sporturile individuale nu se recomandă mai mult de 2 – 3 concursuri importante într-un an calendaristic La jocurile sportive profilul curbei este diferit, menţinându-se într-un platou cu mici oscilaţii determinate de meciurile oficiale Periodizarea antrenamentului sportiv se realizează în diferite variante, în funcţie de particularităţile ramurilor de sport Astfel se desprind următoarele variante tipice de periodizare: * Pregătirea în perspectivă a copiilor cu aptitudini deosebite( viitori candidaţi la medalii olimpice şi mondiale) Copiii imediat după selecţie, au nevoie de o pregătire de 3 – 4 ani , uneori de 6 – 7 ani, pentru a atinge parametrii planificaţi la nivelul cerinţelor următorului stadiu Periodizarea la acest nivel este de regulă cea clasică cu trei perioade: pregătitoare, competiţională şi de tranziţie Există şi excepţii la unele ramuri de soport Obiectivul acestei perioade este creşterea continuă a nivelului de pregătitr la toţi factorii * Pregătirea sportivilor de mare performanţă pentru a participa la competiţii internaţionale de mare amploare Periodizarea la această categorie de sportivi îmbracă aspecte complexe, datorită pregătirii lor la cluburi şi la nivelul loturilor În timpul anului se poate întâmpla ca la lot să fie în perioadă de acumulări şi la club în perioadă competiţională, ceea ce necesită o strânsă colaborare a antrenorilor de lot cu cei de club * Pregătirea sportivilor participanţi la activităţile competiţionale interne Acest eşalon cuprinde un număr mare de sportivi şi periodizarea pregătirii se realizează în funcţie de calendarul competiţional respectându-se cerinţele generale ale obţinerii formei sportive şi caracteristicile efortului din ramura de sport * Cazuri speciale de periodizare a antrenamentului sportiv Creşterea numărului de concursuri internaţionale ridică probleme privind periodizarea antrenamentului Practic se caută începerea mai devreme a perioadei competiţionale cu o etapă care să favorizeze verificarea şi în acelaşi timp şi consolidarea pregătirii integrale În contextul celor de mai sus, timpul afectat pregătirii fizice generale poate fi mult diminuat, în timp ce antrenamentul specific va căpăta o pondere mult mai mare în ansamblul procesului de pregătire Acest lucru nu este valabil la începători, la care ponderea exrciţiilor cu caracter general este mare Se consideră că în ramurile de sport ciclice, eforturile de tip aerob pur au o pondere redusă, prioritatea deţinând-o eforturile anaerobe şi combinat solicitate de exerciţiile care îndeplinesc cerinţele specifice ramurii de sport Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei pregătitoare Perioada pregătitoare este unitatea structurală cu ponderea cea mai importantă în cadrul macrociclurilor de antrenament, ea punând bazele funcţionale ale viitoarelor performanţe În cadrul ei se rezolvă mai multe obiective condiţionale : * creşterea capacităţii funcţionale a organismului; * educarea încrederii în posibilităţile de afirmare; * învăţarea sau perfecţionarea unor procedee tehnice; * restructurarea procedeelor tehnice,completarea fondului de deprinderi; * dezvoltarea calităţilor motrice specifice ramurii de sport; * înlăturarea rămânerilor în urmă constatate la componentele A S ; * pregătirea tactică Gama de exerciţii este foarte largă incluzând mijloace pentru perfecţionarea deprinderilor motrice de bază, a calităţilor motrice, a capacităţii motrice generale Pe măsură ce se înaintează în această perioadă creşte ponderea exerciţiilor specifice şi competiţionale, atât ca formă, structură şi caracter Perioada pregătitoare se împarte în două etape: * etapa de pregătire generală; * etapa de pregătire specifică Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei competiţionale Obiectivul fundamental este menţinerea formei sportive, care determină şi programarea conţinutului antrenamentelor Sarcinile urmărite spre realizare sunt: * Perfecţionarea tuturor calităţilor, deprinderilor şi priceperilor pe fondul stabilităţii formei sportive; * Perfecţionarea continuă a capacităţii de adaptare la eforturile specifice impuse de concursuri; * Perfecţionarea pregătirii integrale de concurs * Stimularea iniţiativei şi capacităţii creatoare a sportivilor Pregătirea fizică este orientată în direcţia pregătirii funcţionale Pregătirea tehnică şi tactică sunt orientate spre o activitate competiţională susţinută Dezvoltarea gândirii tactice şi a pregătirii psihologice sunt de asemenea obiective specifice acestei perioade După obţinerea formei sportive, concursul devine mijlocul şi metoda esenţială pentru pregătire Astfel în sporturile cu caracter viteză-forţă şi jocuri sportive, sportivii de performanţă pot participa săptămânal sau de 2-3 ori pe săptămână la concursuri , întreaga perioadă competiţională În sporturile de rezistenţă şi poliatloane, intervalele dintre concursuri sunt mai mari (nr concursuri mai redus) Durata perioadei competiţionale variază în de ramura de sport practicată de la 2-3 luni până la 4-6 luni Formaţiunea structurală de bază a perioadei competiţionale o constituie mezociclul competiţional care include microciclul de apropiere, sau microciclurile în care se planifică starturi pregătitoare, concursul şi microciclul de descărcare, postcompetiţional A Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei de tranziţie Obiectivul principal este asigurarea odihnei active Efortul nu se întrerupe ,ci se menţine un anumit grad de antrenament , în vederea readaptării cursive la macrociclul următor, la un nivel superior Perioada de tranziţie trebuie să asigure legătura dintre două macrocicluri concomitent cu asigurarea fazei de supracompensare pentru faza următoare de efort Această perioadă nu are o durată precisă, fiind determinată de nivelul de pregătire şi caracteristicile calendarului competiţional Aceasta este mai lungă la nivelul copiilor (5-6 săpt ) şi mai scurtă la sportivii consacraţi (1-2 săpt ) De regulă se folosesc exerciţii complementare şi din alte ramuri de sport decât cel practicat În afară de modelul de periodizare prezentat (al lui Matveev ) mai există şi altele : al lui P Tschiene ( împarte perioada pregătitoare în 3 părţi : pregătit I; pregătit II şi precompetiţională ) Fiecare dintre acestea are o durată de 5 săptămâni după care se programează intervale de refacere completă a organismului ( microcicluri) pentru a favoriza supracompensarea Refacerea trebuie strict supravegheată medical Numai după analizarea rezultatelor testelor biologice şi psihice se poate reîncepe antrenamentul pentru realizarea obiectivelor propuse Monitorizarea medicală a antrenamentului determină şi alegerea metodelor şi mijloacelor Alt model este cel al lui Kreer şi Popov ( organizarea anului competiţional tot prin cicluri de aproximativ 3 săptămâni, fiecare împărţit în 4 microcicluri cu profile constante: primul de pregătire; al 2-lea de adaptare; al 3-lea de aplicare şi al 4-lea de refacere ) Alt model este cel al lui Verchoşanski ( alternarea antrenamentelor de forţă şi viteză cu cele de tehnică ) Verchoşanski consideră că după antrenamentul cu conţinut de forţă şi viteză cu intensităţi mari şi aceleaşi mijloace se impune alternarea cu antrenamentul de tehnică Utilizarea progresivă la începutul macrociclului a eforturilor de forţă are ca rezultat o creştere uşoară a forţei generale şi a celei explozive, urmată însă de o scădere rapidă a acestora Pentru a evita acest fenomen se va reduce volumul de antrenament care determină creşterea iarăşi a vitezei şi forţei explozive Un plan de antrenament pe macrociclu, realizat în această concepţie ( pentru sprinteri şi săritori ) trebuie să respecte cerinţele : * conceperea unor substructuri de 84 – 128 de zile ( blocuri ); * un bloc e caracterizat de creşterea şi apoi scăderea volumului; * fiecare substructură e împărţită în mezocicluri ( 2 – 3 săptămâni ); * volumul blocurilor rămâne relativ stabil; * antrenamentele intensive de forţă se alternează cu cele de tehnică; * intensitatea creşte uşor pe întreaga durată a macrociclurilor; * dezvoltarea forţei se va face prin mijloace variate Din modelele de periodizare prezentate rezultă clar necesitatea existenţei perioadelor de pregătire, însă dinamica efortului, mijloacele şi metodele utilizate, deşi trebuie să urmeze un anumit traseu, sunt determinante în creşterea capacităţii de performanţă Aceste modele nu pot fi luate drept reţete ci trebuie luate ca provocări pentru antrenori @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL NR 12 Antrenamentul sportiv – proces de pregătire stadial Privirea de ansamblu asupra antrenamentului sportiv reliefează două idei fundamentale: * este un proces îndelungat, programat pe mai mulţi ani; * existenţa unor stadii, generalizate pe scară mondială Unii specialişti ( I Drăgan şi colab - 1989 ) concep stadiile ca etape ale selecţiei copiilor şi tinerilor pentru diferite ramuri de sport Părerea unanimă este că talentul celor selecţionaţi se concretizează într-un profil optim din punct de vedere morfo, funcţional, motric şi psihologic Talentul de excepţie depistat dintr-o masă mare de copii şi tineri testaţi, trebuie angrenat într-o activitate deosebit de susţinută, o muncă fără menajamente, de lungă durată, mergând până la limite maxime biologice şi psihologice Din punct de vedere didactic se desprind 3 etape sau faze temporare ale selecţiei * Selecţia iniţială ( preliminară sau primară) – constă în depistarea copiilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea sportului de performanţă Ea se realizează la vârste diferite în funcţie de particularităţile ramurilor de sport, corespunzător cu vârstele la care se pot evidenţia anumite calităţi * Selecţia secundară ( intermediară ) – se situează în jurul perioadei pubertare când are loc stabilizarea din punct de vedere biologic şi psihic Vârstele sunt cuprinse între 11-16 ani( la fete, respectiv băieţi ) În ramurile în care este posibilă specializarea timpurie selecţia secundară se aplică după aproximativ 4-5 ani de pregătire * Selecţia finală ( pentru marea performanţă ) – este selecţia sportivilor fruntaşi deja consacraţi Din analiza activităţilor practice şi conform literaturii de specialitate, se poate considera că există 4 stadii ale A S ( A Dragnea, S Mate Teodorescu – Teoria Sportului, Ed FEST Bucureşti, 2002 ) Stadiul I – Antrenamentul de bază orientat în funcţie de specificul ramurii de sport ( A B O ) Constituie etapa iniţială a pregătirii sportive având ca sarcină creerea premiselor pentru dezvoltarea pe termen lung a capacităţii de performanţă, începe imediat după selecţie, durează aproximativ 3 ani şi se încheie înaintea pubertăţii Sarcinile A B O sunt: * dezvoltarea pe scară largă a capacităţii motrice a copiilor; * asigurarea armonioasei dezvoltări fizice; * dezvoltarea grupelor musculare solicitate în ramura de sport; * dezvoltarea calităţilor sau a aptitudinilor motrice; * iniţierea în însuşirea procedeelor tehnice principale; * pregătirea treptată pentru participare la concursuri; * educarea comportamentului civilizat în toate împrejurările vieţii sportive şi în societate; * programarea antrenamentului corelat cu structura anului şcolar Stadiul II – Antrenamentul specializat sau specializarea timpurie într-o ramură de sport ( A S T ) Acest stadiu mai este denumit şi de dezvoltare sau antrenament constructiv, având ca scop: începerea specializării, dezvoltarea capacităţii de efort, formarea capacităţii de coordonare fină a mişcărilor specifice ramurii de sport, dezvoltarea capacităţii tehnico-tactice, dezvoltarea vitezei şi forţei în regim de viteză, dezvoltarea proceselor cognitive, echilibrul afectiv şi un sistem motivaţional corect Durează aproximativ 3 ani şi este legat de stadiul I, îar ideea fundamentală a acestui stadiu este unitatea dintre conţinutul antrenamentului şi competiţie Obiectivele stadiului II sunt: * continuarea influienţării dezvoltării indicilor morfologici; * dezvoltarea în continuare a calităţilor motrice legate de specificul ramurii de sport practicate; * lărgirea conţinutului pregătirii tehnice; * dezvoltarea unei aprofundate gândiri tactice; * folosirea permanent a exerciţiilor stimulative; * cultivarea trăsăturilor comportamentale de competitor; * cultivarea trăsăturilor de cetăţean corect integrat social Stadiul III – Antrenamentul de specializare aprofundată şi orientată spre înalta performanţă ( A O I P ) Acest stadiu asigură trecerea, după specializarea timpurie, la stadiul de antrenament de mare performanţă şi consacrarea pe plan mondial Sarcinile principale sunt: * aprofundarea specializării d p d v tehnico-tactic; * creşterea ponderii pregătirii integrale ( mijloace competiţionale ); * volume şi intensităţi mari în pregătire; * asigurarea pregătirii multilaterale ( creşterea capacităţii de efort ); * periodizarea antrenamentului să asigure cotele creşterii capacităţii de performanţă; * asigurarea refacerii capacităţii de efort după toate structurile de antrenament ( lecţii, micricicluri, mezocicluri, macrocicluri ); * dezvoltarea motivaţiei în susţinerea efortului de antrenamente ridicate; * asigurarea înţelegerii de către sportiv a raţiunii programării şi planificării antrenamentului Acest stadiu are durate diferite ( 1-2 ani ) şi cuprinde acei sportivi cu perspective de a deveni profesionişti sau de a se consacra pe plan mondial Stadiul IV – Antrenamentul de mare performanţă ( A M P ) Acest stadiu reprezintă ultima etapă de fructificare a pregătirii pe termen lung Planificarea antrenamentului este individualizată, chiar şi la sporturile de echipă Sarcinile principale sunt: * stabilirea de către sportivi împreună cu antrenorul a obiectivelor de performanţă şi a condiţiilor necesare realizării acestora; * creşterea capacităţii de performanţă la nivel maxim ; * amplificarea complexităţii efortului prin mijloace competiţionale; * dezvoltarea rezistenţei la stress-ul antrenamentelor, competiţiilor şi a mass-media prin mijloace de refacere fizică şi psihică; * clarificarea şi înţelegerea raporturilor contractuale; * formarea atitudinii corespunzătoare statutului de vedetă Antrenamentul de mare performanţă se adresează sportivilor profesionişti, care au contracte cu cluburile şi cărora practicarea sportului le asigură sursele necesare existenţei Se poate afirma că stadiul I corespunde selecţiei preliminare şi pregătirii copiilor; stadiul II corespunde selecţiei secundare şi pregătirii juniorilor; şi stadiul III corespunde corespunde selecţiei finale şi pregătirii sportivilor consacraţi iar stadiul IV corespunde lucrului cu sportivii consacraţi de mare performanţă Să vedem în ce conţinutul fiecărui stadiu Stadiul I : * Se realizează selecţia copiilor cu aptitudini pentru practicarea sportului respectiv, iniţierea în practicarea sportului şi stabilirea viitoarei specializări; * Pentru asigurarea efectivelor sportului de performanţă este necesar: - depistarea copiilor cu aptitudini deosebite, pe bază de normative; * iniţierea atentă a acestora în sportul respectiv; * stabilirea viitoarei specializări pe posturi în echipe, pe probe, ramuri sportive; Acţiunea principală desfăşurată este selecţia care se defineşte ca activitatea sistematică a specialiştilor, desfăşurată pe baza unor criterii biologice, motrice şi psihologice în direcţia depistării copiilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea sportului Criteriile, probele şi normele de selecţie se reunesc de regulă în “modele de selecţie” care au drept scop prefigurarea viitorului campion Componentele acestui model trebuie alese cu mult discernământ Modelul de selecţie pentru o ramură de sport presupune: * Studierea caracteristicilor subiecţilor în eşalonul de înaltă performanţă pe plan naţional şi internaţional,pentru a evidenţia însuşirile tipice pentru a deveni campion; * Modelul este constituit ca un instrument cu reale funcţii de diagnoză şi prognoză a disponibilităţilor tinerilor pentru sportul de înaltă performanţă * El reglează relaţia dintre cerinţe şi opţiuni; * Mulţi tineri doresc să facă sport de performanţă, dar cerinţele performanţei nu sunt accesibile oricui; * Modelul de selecţie are caracteristici multidisciplinare şi interdisciplinare de natură biologică, pedagogică, psihologică, socială şi tehnică; * Este operaţional, original, obiectiv, de tip probabilistic, anticipativ, proiectiv Elementele de structură a modelelor de selecţie sunt: Indicii morfologici ai subiecţilor * Cel mai frecvent folosiţi sunt : înălţimea, greutatea, lungimea membrelor inferioare, perimetrul toracic, diametrul biacromial şi bitrohanterian, şi altele în funcţie de profilul consacrat al sportului * În unele sporturi în care înălţimea are rol important se are în vedere următoarele valori probabile: * la 10 ani înălţimea băieţilor reprezintă 78,21% din cea finală; * la 14 ani înălţimea băieţilor reprezintă 91,26% din cea finală; * la 17 ani înălţimea băieţilor reprezintă 99,87% din cea finală Ex : dacă la 10 ani copilul are 150 cm calculul se face astfel: 150 x 100/78,21 = 15000/78,21 = 191,79 cm Indicii fiziologici şi biochimici * au rolul de a testa posibilităţile funcţionale ale organismului; * sunt utilizaţi indicatori privind : capacitatea vitală, frecvenţa cardiacă, tensiunea arterială, potenţialul organismului faţă de efortul respectiv * Se cercetează aptitudinile morfo-funcţionale a liniei genetice a părinţilor prin studierea arborelui genealogic, raportul dintre capacitatea motrică a părinţilor şi copiilor, etc Indicii capacităţii motrice Se realizează printr-un sistem de probe şi norme de control stabilite pentru fiecare ramură de sport Aceste probe au evidenţiat cele mai mari creşteri a calităţilor motrice la vârsta adolescenţei * viteza creşte cel mai mult între 10-13 ani; * forţa creşte cel mai mult între 13-17 ani; * forţa-viteză creşte cel mai mult între 12-13 ani; * rezistenţa aerobă creşte cel mai mult între 10-13 ani; * rezistenţa anaerobă creşte cel mai mult între 13-16 ani Criterii psihologice de selecţie Este demersul ştiinţific prin care realizează cunoaşterea particularităţilor copiilor, adolescenţilor sau tinerilor şi corespondenţa acestora cu cerinţele precis delimitate ale unei anumite activităţi ( M Epuran, 1989 ) Studiind complexitatea A S , M Epuran stabileşte cei 4 A ai performanţei sportive, care sunt: * aptitudini; Aceste 4 jaloane ale performanţei au fost * atitudini; studiate amănunţit, tocmai pentru a stabili * antrenament; cu exactitate criteriile psihologice ale selecţiei * ambianţă S-a constatat încă de la începuturile aplicării criteriilor de selecţie psihologică faptul că subiecţii nu prezintă un suficient grad de constanţă privind manifestarea aptitudinilor şi trăsăturilor de personalitate Practica însă evidenţiază că unele însuşiri manifestate la 9-10 ani nu se păstrează la acelaşi nivel faţă de altele Apar unele dificultăţi metodologice sau contradicţii dintre aptitudini şi dinamica personalităţii, fapt ce necesită utilizarea unor criterii ştiinţifice interdisciplinare din care nu pot lipsi cele psihologice O altă dificultate este creeată de contradicţia dintre selecţia timpurie a sportivilor şi maturizarea târzie a personalităţii lor Caracterul acţiunilor de selecţie Cerinţele privind acţiunile de selecţie sunt: * stabilirea vârstei optime la care depistarea aptitudinilor motrice se poate face cu eficienţă sporită Aceasta diferă de la o ramură sportivă la alta Specialiştii concluzionează că în general vârsta propice este între 10-14 ani La atletism selecţionarea băieţilor sub 12 ani nu se recomandă, în schimb la fete da La gimnastică şi patinaj artistic se poate începe la 4-6 ani, la canotaj în jur de 17-18 ani, la fotbal în jur de 7-8 ani * selecţionarea copiilor prin sistemul eliminatoriu nu este indicată decât după pubertate * Să se ţină cont în selecţionarea sportivilor şi de tradiţia sportivă a oraşului respectiv şi de influienţa mediului Obiectivele instruirii copiilor în cadrul primului stadiu al antrenamentului sportiv au fost prezentate anterior Stadiul II Acest al doilea stadiu al A S include tineri iniţiaţi deja în practicarea sportului, de-a lungul celor 2-3 ani de stagiu în primul stadiu Deci, eşalonul juniorilor nu include totalitatea copiilor instruiţi în primul stadiu ci numai pe cei cu reale calităţi şi aptitudini pentru sportul de performanţă În procesul instruirii juniorilor, pregătirea trebuie să capete un caracter prospectiv, înscris în exigenţele scontate ale viitorului campion Organizarea instruirii juniorilor Instruirea juniorilor se desfăşoară în secţiile pe ramură de sport şi pe echipe sau grupe de instruire după criteriul vârstei şi cel al valorii sportive : începători, avansaţi şi perfecţionaţi Periodic, potrivit evoluţiei juniorilor se poate efectua trecerea dintr-o grupă în alta Fiind perioada acumulărilor se acordă atenţie deosebită volumului crescut al instruirii Obiectivele instruirii juniorilor în cadrul celui de-al doilea stadiu au fost prezentate anterior Celelalte două stadii respectiv stadiul III şi stadiul IV au fost prezentate anterior Problemele prezentate suplimentar privind stadiile I şi II le considerăm deosebit de importante pentru accederea în următoarele două stadii Structura antrenamentului sportive Prin structura antrenamentului sportiv se înţelege îmbinarea raţională relativ stabilă a componentelor antrenamentului sportiv, corelate pe baza unor legităţi obiective( A Dragnea, 2002 ) Ea este condiţionată de : * interdependenţa dintre elemente de conţinut şi ordinea lor: - pregătires fizică generală; pregătirea fizică specifică; pregătirea tehnică; pregătirea tactică, etc * ale corelaţia dintre volumul, intensitatea şi complexitatea efortului; * succesiunea diferitelor verigi antrenamentului ( lecţii, etape, părţi, perioade ); * structura antrenamentului sportiv este determinată de principiile care stau la baza sa -caracterul ciclic;continuitatea; dinamica efortului; relaţia dintre PFG şi PFS, etc Antrenamentul trebuie conceput ca structură de pe poziţii operaţionale ce implică măsuri organizatorice, resurse şi forme de evaluare, la nivel de lecţie sau sistem de lecţii Se consideră că ora, ziua, săptămâna, luna, anul, etc pot fi luate ca repere structurale, în construirea antrenamentului pe lecţii, microcicluri, mezocicluri sau macrocicluri Antrenamentul sportiv cuprinde următoarele substructuri: * Macrostructura sau structura ciclurilor mari de tipul celor anuale, bianuale, multianuale; * Mezostructura, sau structura de durată medie, compusă din mai multe micricicluri, de regulă săptămânale; * Microstructura, sau structura unui sistem de lecţii desfăşurat de regulă pe parcursul unei săptămâni; * Lecţia de antrenament ca unitate structurală de bază Macrociclul în structura antrenamentului sportiv Ca şi celelalte substructuri ale antrenamentului, macrociclul se caracterizează printr-o structură cu aspect dinamic şi o structură statică de bază determinată de legităţile formei sportive Prin macrociclu definim ciclurile de antrenament de dimensiuni mari Ele se repetă pe trepte cantitative şi calitative superioare, atât în privinţa structurii de bază, cât şi în ce priveşte dinamica de solicitare Repetarea ciclică a structurii de bază se întemeiază pe caracterul concentric al reluării de la an la an a aceloraşi laturi, dar la nivele calitative şi cantitative superioare De aceea ele se mai numesc şi cicluri periodice Macrociclul este aplicat practic asupra particularităţilor fiecărei ramuri de sport şi a celor individuale ale sportivilor, cuprinzând perioadele de pregătire Sistemul competiţional s-a modificat în mare măsură la anumite ramuri de sport, mai ales datorită numărului de concursuri şi a valorii acestora În această idee se cunosc două direcţii de perfecţionare a structurii macrociclice: * Scurtarea macrociclului sau conceperea mai multor macrocicluri într-un an de antrenament ( periodizare multiplă ), care se reflectă şi în structura mezociclurilor şi a microciclurilor * Modificarea configuraţiei perioadei pregătitoare şi a conţinutului acesteia ( creşterea ponderii mijloacelor de pregătire specifică faţă de mijloacele cu caracter general, mai ales la sportivii de performanţă şi înaltă performanţă ) Periodizarea multiplă constă din succesiunea a două sau mai multe cicluri în cadrul unui an Periada de tranziţie revine frecvent cu durate diferite în cadrul acestui tip de periodizare după încheierea perioadei competiţionale Se întâlneşte frecvent în sporturile de lupă şi cele de viteză-viteză În ultimul timp există tendinţa periodizării multiple şi în ramurile de sezon ( schi fond, ciclism ) datorită modernizării bazei tehnico-materiale În pregătirea sportivilor de înaltă performanţă se programează un macrociclu cu scopul; de a realiza o pregătire modelată integral după competiţia la care urmează să se participe El durează 6-8 săptămâni şi deşi este scurtă permite orientarea precisă a antrenamentului şi obţinerea celor mai bune rezultate Dacă pe parcursul unui an se planifică 2-3 macrocicluri, durata şi conţinutul lor diferă; primele două durează 3-4 luni fiecare, ultimul incluzând seria principalelor concursuri şi în principal concursul de vârf Primul macrociclu este de bază; al 2-lea macrociclu are caracter specific; al 3-lea caracterizat prin obţinerea celor mai înalte performanţe Perioada multiplă nu trebuie aplicată la copii şi juniori datorită capacităţii de efort scăzute a acestora şi a evitării specializării timpurii În sinteză, macrociclurile sunt secvenţe de durată relativ mari, în care capacitatea de performanţă trebuie ridicată continuu la un nivel tot mai înalt Ele sunt constituite din mai multe mezocicluri care în cadrul procesului de lungă durată favorizează revenirea următoarelor macrocicluri pe trepte cantitative şi calitative superioare Conceperea macrocicului trebuie să corespundă următoarelor reguli: * Efortul trebuie să aibă o dinamică ascendentă la începutul macrociclului, culminând cu ultima mare competiţie din calendar; * Asigurarea continuităţii prin trecerea de la eforturile relativ extensive la cele relativ intensive; * Asigurarea în mezocicluri şi microcicluri a refacerii capacităţii de efort, care să favorizeze trecerea la o treaptă superioară de solicitare; * Asigurarea unei relaţii optime între structura antrenamentului şi calendarul competiţional; * În cadrul macrocicluliui trebuie să se concentreze toată gama de principii şi cerinţe ale antrenamentului Macrociclul trebuie înţeles ca un sistem de mezocicluri de diferite tipuri dictate de logica desfăşurării antrenamentului şi particularităţile ramurii de sport Mezociclul în structura antrenamentului sportiv Ciclul de durată medie este compus dintr-un sistem de unităţi temporale mai mici numite microcicluri, al căror conţinut şi orientare este determinat de tipul de mezociclu De regulă cuprin 3-6 săptămâni, dar cel mai frecvent se întâlnesc mezocicluri lunare, compuse din 4 săptămâni În funcţie de perioada în care sunt incluse ciclurile medii se concretizează orientarea metodică a acestora, ceea ce dă şi tipul acestora Tipuri de mezocicluri: * Mezocicluri de acomodare * se introduc la începutul perioadei pregătitoare mai ales la copii şi juniori, dar şi la sportivii consacraţientru dezvoltarea rezistenţei*predomină volumul de muncă realizat pe seama exerciţiilor cu caracter general, dar şi exerciţii de rezistenţă specială, de viteză-forţă, mobilitate, învăţare de noi deprinderi, etc * Mezocicluri de bază * au ca obiective principale pregătirea fizică generală, pregătirea tehnică şi psihologică * predomină volumul şi intensitatea mărită realizate cu mijloace specifice şi de altă natură, în lecţii cu intensităţi mari * se planifică probe de control pentru pregătirea fizică generală şi specifică * Mezocicluri de pregătire şi control * urmăresc realizarea unei pregătiri integrale, la toate laturile antrenamentului, prin aplicarea exerciţiilor cu caracter specific şi competiţional * concursurile organizate în cadrul acestor mezocicluri, au caracter de verificare, sunt în măsură a oferi o imagine concludentă a nivelului de pregătire atins * Mezocicluri precompetiţionale * vizează pregătirea integrală cu mijloace competiţionale, în care predomină pregătirea tactică, tehnico-tactică şi psihologică * predomină eforturile cu intensităţi mari şi maxime alternate cu perioade de refacere programate de regulă la sfârşitul mezociclului * Mezociclurile competiţionale * sunt programate în perioada respectivă * sunt cuprinse concursurile conform calendarului competiţional * numărul acestor mezocicluri este stabilit în funcţie de durata perioadei competiţionale * cuprinde micricicluri sau lecţii de refacere Microciclul în structura antrenamentului sportiv Ciclul de scurtă durată este un sistem de lecţii de antrenament şi de refacere care constituie o unitate structurală a unui mezociclu de un anumit tip Conţinutul şi structura microciclurilor sunt determinate de următorii factori: * Interacţiunea dintre procesele de oboseală şi refacere, ordinea de alternare a eforturilor cu odihna, alternarea eforturilor mari cu altele mai reduse În cadrul fiecărui microciclu lecţiile au valori diferite, în funcţie de contribuţia acestora la realizarea obiectivelor intermediare Dinamica efortului în cadrul microciclurilor este determinată de sarcinile de antrenament, mijloacele şi metodele folosite în lecţii * Necesitatea alternării lecţiilor cu orientări d p d v al calităţilor motrice şi cuplarea acestora cu teme privind celelalte componente Ex Într-o săptămână se pot cupla lecţiile astfel: * pregătire tehnică şi dezvoltarea vitezei; * lecţii de restabilire; * pregătire tehnică şi dezvoltarea detentei; * dezvoltarea rezistenţei specifice; * dezvoltarea rezistenţei generale şi alte combinaţii De câte ori se constată rămâneri în urmă la una din calităţi se impun măsuri de refacere Microciclurile cu caracter competiţional trebuie alternate în special cu cele de pregătire fizică generală şi specifică Se propune efectuarea a 2 microcicluri de şoc, de câte 2 zile( 3 lecţii pe zi) şi alternate cu o zi de descărcare şi apoi de odihnă Îmbinarea microciclurilor de şoc cu cele de descărcare, avându-se în vedere durata refacerii, constituie o măsură esenţială pentru creşterea performanţelor * Locul microciclului în cadrul antrenamentului îi determină orientarea şi conţinutul şi în funcţie de acesta ele se clasifică astfel : + Microcicluri de antrenament * ele pot fi de pregătire generală; * de pregătire specifică * de intensitate maximală, submaximală şi medii + Microcicluri de acomodare ( apropiere ) * modelează pregătirea conform concursurilor, stabilind eforturile în ordinea în care urmează să se desfăşoare probele în concurs sau în condiţii asemănătoare + Micociclurile de concurs * trebuie să asigure o disponibilitate optimă organismului pentru a realiza performanţa planificată + Microciclurile de refacere* urmează de regulă după concursuri foarte importante * cuprind un număr sporit de zile de odihnă şi exerciţii diferite de la o lecţie la alta, care să favorizeze procesele de refacere* se mai numesc şi de descărcare Lecţia de antrenament sportiv Reprezintă microstructura de bază a antrenamentului sportiv Au existat opinii corespunăztor cărora folosirea noţiunii de lecţie de antrenament, ca formă de bază ar fi o tendinţă spre didacticism ( noţiunea de lecţie fiind proprie educaţiei fizice ) Problema depăşeşte semnificaţia unei oarecare dispute de ordin terminologic Opţiunea pentru termenul de lecţie se justifică deoarece: * se desfăşoară pe baza unor principii şi norme didactice; * organizarea instruirii este asigurată pe colective constante stabilite după criteriul vârstei şi al gradului de pregătire; * este condusă de cadre de specialitate; * conţinutul lecţiei se sprijină pe cel al precedentei şi pregăteşte sportivii pentru lecţia viitoare; * respectă cerinţele didactice ale lecţiei în general Lecţia de antrenament sportiv are durate diferite, la latitudinea antrenorului în funcţie de obiective Această caracteristică o diferenţiază uneori fundamental de lecţia de educaţie fizică De aceea unele verigi ale lecţiei de educaţie fizică nu se regăsesc decât parţial în structura lecţiei de antrenament sportiv Structura Referitor la structură, se poate discuta de trei părţi ale lecţiei de antrenament sportiv şi anume: * Partea introductivă care cuprinde : aspecte organizatorice; condiţii de lucru; precizări privind conţinutul activităţii; pregătirea organismului pentru efort( încălzirea ) Aceasta din urmă poate fi standardizată sau individualizată Cele două forme pot fi combinate Încălzirea nu cuprinde numai exerciţiile fizice ci şi masajul, antrenamentul mental, autosugestia, etc * Partea fundamentală realizează obiectivele programate prin: * repetări în condiţii analoage şi modelate după concurs; * întreceri cu adversari diferiţi; * verificări prin probe de control; * învăţare de noi procedee sau corectările acestora; * abordarea unor componente ale antrenamentului; * pregătirea integrală Partea de încheiere, de revenire şi de refacere -Cuprinde toate măsurile necesare restabilirii organismului ( exerciţii de respiraţie, mers liniştitor, procedee fizioterapice ) De obicei nu se programează imediat după lecţie sau în partea de încheiere ci în şedinţe speciale, a doua zi după efort Tipologia lecţiei Implică o analiză amănunţită pentru găsirea unor criterii viabile, cu caracter particular pentru a ordona gândirea metodică a antrenorilor Tipurile de lecţie confirmate de pedagogie se potrivesc şi domeniului antrenamentului sportiv, însă le regăsim sub o multitudine de forme, uneori fără a mai păstra din caracteristicile originalului În general ele sunt determinate de obiectivele şi caracteristicile perioadelor de pregătire şi a mezociclurilor, astfel: * Lecţii de acomodare * Acestea trebuie să favorizeze adaptarea sportivilor la cerinţele de efort ale antrenamentului; * Se programează prioritar la începutul perioadelor pregătitoare, în primul mezociclu şi cu precădere pentru începători; * Scopul principal este de a dezvolta posibilităţile aerobe dar şi de a obişnui sportivii cu un anumit volum de muncă; * Mijloacele folosite sunt în general cu caracter general * Lecţii de bază * Asigură şi fundamentează pregătirea în sportul respectiv; * Se pun bazele pregătirii fizice specifice, tehnice şi psihologice; * Eforturile au volume mari şi intensităţi ridicate; * Mai sunt numite şi lecţii de “ şoc “ * Lecţii de pregătire şi control * Vizează pregătirea specifică cu mijloace specifice; * Asigură pregătirea integrală cu mijloace competiţionale; * Se programează întreceri în condiţii analoage concursurilor * Lecţii de pregătire integrală sau de apropiere * Sunt specifice etapelor precompetiţionale şi includ întreceri de diferite tipuri ( şcoală, de verificare, de asamblare, etc ); * Se numesc şi de apropiere deoarece sunt modelate după concursul la care urmează să se participe; * Pot avea caracteristici contrastante cu concursul, datorită mijloacelor de refacere şi a lucrului cu intensităţi reduse * Lecţii de refacere * Lecţii de reconstrucţie a organismului după eforturile depuse anterior; * Conţin exerciţii fizice de intensităţi reduse, mijloace balneo-fizio-hidro-terapice care accelerează procesul de înlăturare a oboselii Consideraţii generale Planificarea mai multor lecţii într-o zi ridică o serie de probleme, dintre care amintim pe cele mai importante : *stabilirea orarului optim; * nivelul solicitărilor în cadul lecţiilor; *nivelul de pregătire al subiecţilor Stabilirea orarului optim implică în special repartizarea în timpul unei zile a lecţiilor principale şi a celor secundare, în raport cu dinamica activităţii funcţiilor motrice şi implicit a capacităţii de efort care, variază în cursul a 24 de ore Nivelul lor este crescut în mijlocul zilei, mai scăzut dimineaţa şi seara şi cel mai scăzut noaptea În aceste condiţii este raţional pentru ritmul de două lecţii pe zi, acestea să fie plasate între orele 10 – 12 şi 16 – 18 Însă acest program este uneori incompatibil cu activitatea profesională şi de aceea antrenamentele sunt programate între orele 7 – 10 şi 16 - 20 de către cei în cauză În general capacitatea optimă de efort este foarte mult influienţată de orarul de antrenament, totdeauna rămâne însă optimă perioada din mijlocul zilei Sportivii ating însă un nivel ridicat al capacităţii de efort în momentul zilei în care ei s-au obişnuit ( adaptat ) să se antreneze de obicei Acest nivel ar deveni maxim dacă orarul de antrenament ar corespunde cu nivelul cel mai înalt al activităţii fiziologice Schimbarea orarului împlică adaptarea programului cu cel puţin 3 săptămâni înaintea competiţiei la care urmează să se participe, la sporturile ce implică viteze sau forţă şi cu 4-5 săptămâni pentru sporturile bazate pe rezistenţă În cazul efecuării a două lecţii pe zi, una din acestea este considerată principală, iar cealaltă secundară În cursul lecţiilor principale efortul are o intensitate mare sau maximă, iar în cursul celor secundare, volumul de efort este mai redus, solicitările fiind uşoare sau medii Scopul exerciţiilor este de a menţine nivelul atins atât în domeniul calităţilor tehnico-tactice cât şi al aptitudinilor fizice După o lecţie principală consacrată vitezei, lecţia următoare din zi nu trebuie să perturbe relaţiile dintre forţă şi viteză deoarece va influienţa negativ şi coordonarea mişcării În acest caz eforturile de viteză sunt recomandate la începutul lecţiilor cu solicitare medie, mare sau maximă Recuperarea după o lecţie de intensitate medie durează câteva ore Introducerea a una sau două lecţii suplimentare sunt necesare pentru realizarea unor obiective complexe; Planificarea în antrenamentul sportiv Antrenamentul sportiv este un proces de lungă durată desfăşurat pe parcursul mai multor ani Conducerea sa eficientă nu poate fi făcută decât pe bazele prevederii ştiinţifice ale ansamblurilor de obiective, decizii şi mijloace În acest sens planificarea activităţii trebuie încadrată într-o strategie pe ternmene mai lungi sau mai scurte Strategia antrenamentului sportiv de performanţă şi înaltă performanţă porneşte şi înglobează modelul competiţiei de mare amploare pentru care vor fi pregătiţi sportivii selecţionaţi pe baza programelor şi planurilor special elaborate Programarea antrenamentului sportiv reprezintă activitatea de elaborare a obiectivelor procesului de antrenament, a sarcinilor pregătirii şi formelor de organizare, ţinând seama de condiţiile obiective în care urmează să se desfăşoare întregul proces Programele de pregătire pornesc de la modelele elaborate pentru fiecare ramură de sport, care sunt concretizate la diferite nivele, începând cu loturile reprezentative olimpice şi naţionale şi până la nivelul secţiilor de copii şi juniori Programul cuprinde, raportat la obiectivele principale, acţiunile înlănţuite logic şi legic într-un sistem complex de directive, cu caracter elastic, din care nu lipsesc mijloacele de verificare şi control; ele dobândesc un caracter decisiv prin intermediul planurilor de pregătire elaborate pe diferite structuri, concepute ca un sistem în cadrul unei concepţii de realizare ( planificarea ) Prognoza este prevederea fundamentală pentru îndeplinirea programului care în sinteză cuprinde: * evidenţierea posibilităţilor proprii desprinse din analiza exigentă a activităţii; * diferenţa dintre nivelul prezent şi cel prevăzut; * aprecierea cât mai obiectivă a posibilităţilor de progres; * tempoul de evoluţie a performanţelor în ramura de sport respectivă; * ierarhizarea adecvată a obiectivelor; * controlul îndeplinirii programului şi planurilor pe baze obiective Planificarea constă în elaborarea amănunţită şi precisă a: * obiectivelor de instruire şi performanţă; * precizarea mijloacelor şi metodelor de instruire; * precizarea formelor de organizare adecvate scopurilor propuse În cadul antrenamentului sportiv, strategia se distinge prin următoarele caracteristici: 1) se angajează în permanenţă pe traseul relaţional : obiective instrucţional resurse conţinutul programei de instruire metode + materiale + mijloace combinaţia fericită a celor 3 M programare – planificare aplicare în practică forme organizatorice de pregătire evaluare corectare prin feed-back; 2) urmăreşte declanşarea şi valorificarea capacităţilor latente, psiho-pedagogice ale învăţării, adică a particularităţilor individuale şi de vârstă, a condiţiilor concrete în care se desfăşoară instruirea sportivă, transformarea unor motivaţii extrinseci în motivaţii intrinseci; 3) se desfăşoară sau acţionează pe un teren plin de obstacole şi capcane; ponderea factorilor aleatori ( întâmplători ) poate fi diminuată dacă strategia utilizată este raţional elaborată; 4) orice strategie presupune relaţii omniprezente: antrenor – sportiv; antrenor – echipă, în care rolul celor trei agenţi ( antrenor-sportiv-echipă ) are un conţinut şi o amplitudine diferită; 5) Strategia ( didactică ) este, în ultimă instanţă, expresia capacităţii profesionale a antrenorului, artei conducerii strategice a procesului de antrenament Întreaga strategie de prognoză, programare şi planificare nu poate fi concepută în afara unei evidenţe clare De aceea antrenorul pentru a optimiza activitatea sportivului în cadrul lecţiilor şi în concursuri, trebuie să primească continuu informaţii privind: * valoarea şi structura solicitărilor din antrenament; * nivelul de dezvoltare al capacităţilor condiţionale; * gradul de stăpânire a tehnicii şi folosirea ei în funcţie de situaţiile tactice; * nivelul proceselor şi fenomenelor psihice; * date despre efectele imediate ale exerciţiilor ( reacţiile organismului în timpul şi imediat după executarea lor ); * date despre efectul cumulativ, ca sumă a reacţiilor; Componentele programului de pregătire * obiectivele de instruire şi de performanţă – se referă la ceea ce trebuie să îndeplinească sportivul la fiecare componentă a antrenamentului; * capacităţile condiţionale şi coordinative( conţinutul activităţii de pregătire ); * dezvoltarea capacităţilor condiţionale după o dinamică ascendentă pe o perioadă de timp; * menţinerea la un anumit nivel a indicelui respectiv; * învăţarea unui număr de procedee tehnico-tactice; * consolidarea deprinderilor tehnice;perfecţionarea procedeelor tehnice şi acţiunilor tehnico-tactice * prognoza rezultatelor cu care se consideră că se va câştiga * modelele morfologice, biochimice şi psihologice, pe care trebuie să le îndeplinească un sportiv pentru a aspira la medalii * calendarul competiţional * dinamica şi orientarea pregătirii pe ani * structura antrenamentului * volumul pregătirii * factorii favorizanţi ai performanţei Cerinţe generale ale planificării antrenamentului sportiv * Îmbinarea planurilor de perspectivă cu cele curente Planificarea de perspectivă se extinde asupra tuturor categoriilor de sportivi Se concretizează în planuri de perspectivă elaborate de antrenorii cluburilor pentru sportivii proprii, sau de antrenorii loturilor reprezentative Elaborarea planurilor de perspectivă este impusă de: * nivelul ridicat al performanţelor contemporane; * necesitatea pregătirii îndelungate şi temeinice a sportivilor Prefigurând nivelul indicilor de pregătire pentru următorii ani, precum şi principalele căi şi mijloacele de realizare, planurile de perspectivă se îmbină cu cele curente anuale şi cu cele care detaliază instruirea pe perioade, luni, săptămâni şi chiar zile Obiectivele prevăzute a fi îndeplinite în finalul planului de perspectivă, se realizează prin elementele de conţinut ale planurilor anuale, după cum acestea din urmă sunt îndeplinite prin planuri de mezocicluri, microcicluri şi în ultimă instanţă prin planurile lecţiilor de antrenament Stabilirea ascendentă şi în perspectivă a nivelului pregătirii sportivilor are o deosebită însemnătate în domeniul instruirii copiilor şi juniorilor, deoarece potrivit particularităţilor dezvoltării fizice şi psihice la diferite vârste, capacitatea lor de randament nu este aceiaşi Ca urmare planurile curente şi de perspectivă ale copiilor ale copiilor şi juniorilor vor prefigura întotdeauna nivelul randamentului acestora, potrivit capacităţilor funcţionale ale organismului la diferite vârste * Precizarea verigii principale a instruirii În procesul de pregătire al sportivilor, între componentele antrenamentului nu se statorniceşte totdeauna acelaşi echilibru funcţional, uneori apărând scăderi în privinţa pregătirii fizice, alteori în pregătirea tehnică, psihică, etc , scăderi care influienţează negativ randamentul sportivilor Înlăturarea deficienţelor respective devine o necesitate stringentă, antrenorii urmând a le depista, ele reprezentând verigi principale ale instruirii * Îndeplinirea ritmică a planului Finalul unui microciclu, mezociclu, perioade sau an de pregătire trebuie să corespundă realizării întocmai a obiectivelor planificate, numai astfel se asigură premisele creşterii calitative a indicilor de instruire şi implicit a performanţelor Îndeplinirea ritmică a planului implică: * desfăşurarea continuă a obiectivelor de instruire; * realizarea obiectivelor de instruire; * realizarea obiectivelor de performanţă, la datele fixate Elementele fiecărui interval condiţionează realizarea obiectivelor proprii celui următor * Activitatea creatoare a sportivilor şi antrenorilor Pe baza activităţii creatoare a acestora, prin căutările lor permanent orientate spre realizarea şi chiar depăşirea obiectivelor de instruire şi performanţă, se descoperă mijloace şi metode, de multe ori mult mai eficiente decât cele statornicite la momentul respectiv În gimnastică, patinaj artistic, sărituri în apă, jocuri sportive, au loc reale premiere mondiale Pentru stimularea activităţii creatoare a antrenorilor şi sportivilor se foloseşte cu bune rezultate # îmbogăţirea cunoştinţelor teoretice# cunoaşterea aprofundată a orientărilor metodice contemporane, a concluziilor cercetărilor ştiinţifice şi al antrenamentului în general#legătura cu firmele producătoare de echipament sportiv * Controlul îndeplinirii planurilor Se referă la necesitatea verificării periodice a îndeplinirii obiectivelor de instruire şi de performanţă şi la stabilirea mijloacelor şi metodelor necesare îmbunătăţirii pregătirii sportivilor Acest lucru se realizează prin intermediul probelor şi normelor de control, al concursurilor şi al şedinţelor periodice de analiză Componentele planului anual * obiectivele anuale sau pe macrociclu;*calendarul competiţional; * structura antrenamentului;*solicitările de antrenament; * dirijarea antrenamentului baza materială, instalaţii aparatură; * formele şi locurile de pregătire;*datele controlului medical; * graficul formei sportive;*aprecierea eficienţei antrenamentului şi cercetarea corelaţiilor care apar în cadrul pregătirii Mezociclurile de antrenament sunt structuri concrete de pregătire rezultate din conceperea şi reunirea a 3-5 microcicluri sau cicluri săptămânale Orientarea şi conţinutul fiecărui mezociclu sunt date de: *cerinţele metodice generale ale desfăşurării antrenamentului * specificul fiecărei ramuri de sport; Acestea se concretizează în obiectivele mezociclului (numite şi obiective intermediare) şi conţinutul antrenamentelor fiecărei săptămâni(ciclu) Obiectivele mezociclurilor cuprind în enunţul lor, de obicei, şi metodele şi mijloacele prin care se realizează În cazul ramurilor de sport cu 2 mezocicluri, al doilea reproduce sarcinile primului, dar la nivel cantitativ şi calitativ diferenţiat Microciclurile de antrenament reproduc cu exactitate conţinutul lecţiilor de antrenament, în funcţie de orientarea mezociclului pe care îl compun În ce priveşte forma lor de alcătuire, nu există o unitate, fiecare ramură de sport folosind tipuri care le avantajează în urmărirea antrenamentului În jocurile sportive se practică sistemul enumerării mijloacelor de pregătire raţionalizate şi standardizate pe componentele antrenamentului, şi dozarea acestora în lecţiile programate nu numai pe o săptămână, ci şi pe întreg mezociclul În alte ramuri principalele mijloace standardizate fac parte din componenţa planului anual fiind programate şi dozate precis în săptămânile în care se aplică @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL NR 13 Evaluarea în antrenamentul sportiv A Necesitarea, scopul şi locul evaluării Constituind o activitate socială deosebit de complexă, antrenamentul sportiv, prin multitudinea de probleme pe care le ridică pregătirea sportivilor şi comportarea acestora în competiţii, interesează deopotrivă pe antrenori, medici, psihologi, sociologi, metodişti, oameni politici, economişti, conducători ai activităţii sportive, conducători ai diferitelor departamente Toţi aceşti factori, prin funcţia lor socială, manifestă interes faţă de activitatea sportivă nu numai ca realitate socială, de viaţă, d p d v afectiv şi moral, ci şi pentru că doresc să fie cât mai eficientă Ca atare , evaluarea efectelor antrenamentului capătă o importanţă tot atât de mare ca şi proiectarea, programarea şi desfăşurarea activităţii, ea reprezentând condiţia fundamentală pentru dirijarea ştiinţifică a antrenamentului Obiectivele generale ale activităţii de evaluare a antrenamentului: * evidenţierea eficienţei activităţii competiţionale; Raportarea rezultatelor din concursuri la obiectivele de performanţă stabilite; * verificarea şi aprecierea nivelului de dezvoltare a calităţilor motrice, a pregătirii tehnico-tactice, psihice, integrală; * testarea capacităţilor funcţionale a diferitelor sisteme, organe sau mecanisme funcţionale( aerobe, anaerobe, etc ) care determină eficienţa activităţii competiţionale; * cunoaşterea reacţiei organismului sportivului la eforturile de antrenament şi particularităţile desfăşurării proceselor de oboseală şi de restabilire; * verificarea indicatorilor de efort ( volum, intensitate, pauze ) specifici diferitelor sisteme de acţionare raţionalizate şi standardizate folosite în lecţii, microcicluri, mezocicluri Caracteristicile evaluării în antrenament Evaluarea în antrenamentul sportiv de înaltă performanţă se consideră o problematică largă, care implică o prelucrare complexă cu caracter multidisciplinar a datelor măsurătorilor de pe poziţii interdisciplinare Elementele de conţinut ale evaluării complexe se consideră a fi :# evaluarea pedagogică a efortului# evaluarea tehnicii # evaluarea medico-biologică # evaluarea biochimică # evaluarea psihologică Cunoaşterea capacităţii de adaptare la efort, a măiestriei tehnice, a capacităţii tactice, a stării de sănătate, a nivelului consumului de energie, precum şi a capacităţii psihice a sportivului, constituie tot atâtea obiective de evaluat şi interpretat Pentru fiecare din acestea se folosesc în practică sisteme metodologice de evaluare adecvate care evidenţiază starea de adaptare în care se află sportivul Tipuri de evaluare în antrenamentul sportiv Scopul principal al evaluării constă în evidenţierea modificărilor funcţionale prezente sub forma stărilor de adaptare, determinate de influienţele antrenamentului de durată lungă, medie sau scurtă În funcţie de aceste durate se constituie următoarele tipuri de evaluare: * Evaluarea de etapă se realizează de regulă în finalul macrociclurilor anuale şi etapelor în cadrul diferitelor perioade Are ca sarcini: * de a evidenţia gradul de adaptare la efort a sportivului sub influienţa antrenamentului de lungă durată; * elaborarea strategiei de pregătire pentru macrociclul sau etapa următoare; * de a evidenţia aspectele negative sau rămânerile în urmă, precum şi rezervele insuficient valorificate Concluziile trase vor sta la baza elaborării unor planuri individualizate de corectare şi chiar de reformulare a obiectivelor de instruire Evaluarea de etapă este eficientă când se aplică de 2-3 ori într-un macrociclu: # la sfârşitul primei şi a doua etapă din perioada pregătitoare # în perioada precompetiţională (prin concursuri) Este necesar a se menţine aceleaşi condiţii de examinare, a aceloraşi instrumente şi aparate * Evaluarea curentă ( de mezociclu ori microciclu ) Este subordonată ca organizare şi conţinut evaluării de etapă Se consideră necesar ca în finalul fiecărui mezociclu să se aplice probe de control specifice sau nespecifice, în funcţie de orientarea mezociclului respectiv Aceasta este valabilă numai pentru perioada pregătitoare; În perioada competiţională verificarea se face prin concurs * Evaluarea operativă se aplică cu precădere în lecţiile de antrenament având ca scop fundamental alegerea celor mai bune exerciţii şi combinaţii de exerciţii Evaluarea disponibilităţilor de viteză Viteza poate fi apreciată cel mai bine după viteza maximă pe care o poate dezvolta sportivul pe un interval de timp, în care să nu scadă capacitatea de efort datorită oboselii * viteza maximă poate fi menţinută 15-20”( viteza absolută); * se foloseşte parcurgerea cu start sau lansată a unor porţiuni din distanţele de concurs într-un timp cât mai scurt; (fotbal 30-35m, handbal 15-20m); * verificarea globală a vitezei presupune măsurarea fiecărei forme de manifestare: # viteza de reacţie la semnale diferite # viteza de execuţie # viteza de repetiţie Testarea posibilităţilor de viteză nu trebuie să se rezume la o singură încercare ci 2-3 măsurări cu pauze care să permită refacerea capacităţii de efort: # 3-4x 60m alergare cu pauze de 3-4 minute # 3-4x25m înot cu pauze de 1,5-2 minute etc Evaluarea disponibilităţilor de forţă Forţa se manifestă sub formă de: # forţă maximă # forţă explozivă #forţă în regim de rezistenţă # forţă statică # forţă dinamică,etc Forţa maximă se detrmină în regim static şi dinamic În sporturile ciclice nu este edificatoare Forţa explozivă reprezintă o combinaţie între forţă şi viteză, sau raportul dintre forţa maximă şi timpul manifesării ei Ea se măsoară prin efectuarea unor mişcări riguros standardizate într-un timp cât mai scurt prin efectuarea unor sărituri şi aruncări diferite În laborator se folosesc aparate şi dispozitive complexe şi tehnici exacte ( platforme dinamometrice, dinamografele, etc ) Rezistenţa de forţă sau forţa în regim de rezistenţă presupune efectuarea unor mişcări de învingere repetată a unor rezistenţe, un timp cât mai îndelungat Se folosesc pentru măsurare mişcări imitative sau structuri de mişcări specifice ramurii respective, lucru cu helcometre, extensoare, alergare cu încărcături Este important să se stabilească ritmul de lucru şi încărcătura Se apreciază ori durata acţiunii standard, ori capacitatea de efort manifestată prin determinarea lucrului mecanic efectuat şi consumul de energie Evaluarea mobilităţii articulare Principalii factori care determină mobilitatea articulară sunt: # structura articulaţiei # elasticitatea ligamentelor, tendoanelor şi a muşchilor # tonusul şi forţa musculară # elasticitatea discurilor intervertebrale # starea emoţională, etc Mobilitatea articulară poate fi constatată prin efectuarea unor exerciţii active ( din gimnastica acrobatică şi ritmică modernă, aerobică, exerciţii cu îngreuieri, cu partener, la, cu şi pe aparate, etc ) şi pasive Este necesar , ca măsură iniţială, să se stabilească articulaţiile implicate în practicarea ramurii de sport, care trebuie să aibă o mobilitate crescută, precum şi poziţiile în care se vor evalua acestea Măsurarea rezistenţei specifice Se manifestă complet prin performanţă sportivă, însă nu oferă informaţii exacte asupra nivelului rezistenţei specifice, deoarece intervine în mare măsură viteza care condiţionează performanţa Un indicator al rezistenţei specifice îl constituie raportul dintre viteza medie de parcurgere a distanţei de concurs în m/sec şi viteza absolută în m/sec înregistrată pe o porţiune scurtă Se foloseşte în atletism mai ales pe distanţele de 400 – 1500m O metodă utilă pentru proba de maraton, se bazează pe dependenţa dintre timpul mediu de alergare pe 10 km în proba de maraton şi performanţa maximă pe 10 km În funcţie de care se elaborează prognoza Evaluarea disponibilităţilor energetice Se realizează prin folosirea de mijloace şi metode cu caracter integrator cum sunt: # consumul de oxigen # cantitatea maximă de lactat în sânge # ventilaţia pulmonară, etc Mai trebuie luat în consideraţie:# capacitatea de mobilizare rapidă a resurselor funcţionale în îndeplinirea unei activităţi motrice # stabilitatea de a menţine timp îndelungat un înalt nivel de reactivitate energetică şi funcţională # capacitatea de a executa o anumită activitate cu pierderi funcţionale minime Aprecierea integrală a disponibilităţilor energetice implică folosirea unei aparaturi complexe şi a unui număr de parametri Ea se aplică numai sportivilor de înaltă performanţă Precizia rezultatelor şi concordanţa acestora cu rezultatele de concurs, este asigurată dacă se efectuează în testare lucrul mecanic specific ramurii de sport respective # cicliştii la cicloergometru # alergătorii pe covorul rulant, etc Variabilele “ câmpului “ antrenamentului sportiv STRUCTURA ŞI SUCCESIUNEA OPERAŢIILOR DE DIRIJARE A ANTRENAMENTULUI SPORTIV PRIN INCLUDEREA TEHNICILOR DE EVALUARE Locul şi rolul evaluării în cadrul succesiunii operaţiilor de dirijare a antrenamentului ( după V V Ivanov – 1987, modificată şi completată ) – A Dragnea, S Mate Teodorescu, Teoria Sportului, ed FEST Bucureşti, 2002 Datele obţinute din tipurile de evaluare prezentate anterior constituie baza obiectivă pentru dirijarea procesului de antrenament şi în special pentru planificarea pregătirii în macrostructura următoare sau corectarea celei în curs de desfăşurare, a mezociclurilor şi microciclurilor @@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ CURSUL Nr 14 Antrenament şi competiţie Antrenamentul sportiv este un proces complex programat şi desfăşurat în vederea creşterii performanţelor El nu poate fi conceput ca un conglomerat, ci ca un sistem de acţiuni efectuate cu scopul de a obţine efecte precise, care cumulate duc la creşterea performanţei Procesul de antrenament implică obiective finale ( realizate în competiţii ), obiective intermediare, mijloace şi metode utilizate în sistem, în timp ce competiţia asigură manifestarea capacităţii de performanţă ( funcţie principală ) în condiţii de întrecere Aceasta asigură valorificarea capacităţilor dezvoltate prin antrenament Între antrenament, pe de o parte, şi competiţie, pe de altă parte, există o întrepătrundere foarte strânsă Practic ele sunt un continuum: nu poate fi conceput antrenament fără competiţie şi invers, competiţia şi performanţa fără pregătire adecvată Nivelul fără precedent atins de performanţele sportive impune ca cele două forme de organizare, prin obiectivele lor diferite, să cuprindă două activităţi diferite : una de pregătire ( creştere – dezvoltare ) a performanţei, numită în literatura de specialitate antrenoriat ( training ) şi cea de a doua, coaching sau conducere eficientă în competiţie Între cei care conduc aceste activităţi, antrenorul şi coach-ul se stabileşte un dialog, ca parteneri contractuali Antrenamentul presupune dozarea corectă ( ştiinţifică ) a efortului pentru obţinerea supracompensării maxime, iar coaching-ul presupune, în principal, asistenţă psihologică şi metodică acordată sportivilor, încât aceştia să transforme în performanţe superioare ceea ce au acumulat prin pregătire ( training ) Un coaching de succes presupune o strategie complexă realizată de un profesionist cu mult talent Arturo Hotz ( 1994 ) face o comparaţie între cele două activităţi şi scoate în evidenţă cu deosebire diferenţele dintre acestea ANTRENAMENT COACHING Dirijare sistematică a unui proces complex de dezvoltare a performanţei sportiveDirijare sistematică înainte, în timpul şi după competiţie cu scopul valorificării disponibilităţilor 1 a Dezvoltarea ( creşterea ) treptată a capacităţii de performanţă1 b Optimizarea pregătirii pentru realizarea în concurs a performanţelor 2 a Elaborarea şi aplicarea unor variante de programe pentru dezvoltarea capacităţii de performanţă2 b Elaborarea şi aplicarea unor strategii care să ducă la succes în competiţii 3 a Dezvoltarea încrederii în forţele proprii 3 b Convingerea că obiectivele propuse ( rezultatele aşteptate ) pot fi realizate în concursuri 4 a Achiziţionarea de deprinderi şi cunoştiinţe şi capacitatea de a le folosi în mod variat în funcţie de situaţii 4 b Aplicarea deprinderilor şi cunoştinţelor în condiţii concrete de concurs 5 a Specializare şi antrenare 5 b Stabilizare şi stimulare 6 a Exersare continuă segmentară şi globală 6 b Utilizarea cu succes a celor învăţate 7 a Stabilizare, automatizare a variantelor 7 b Aplicarea în situaţii tipice şi modificarea celor învăţate în funcţie de situaţiile concrete 8 a Crearea de rezerve energetice8 b Mobilizarea rezervelor 9 a Descoperirea şi corectarea greşelilor 9 b Analiza competiţiei, evidenţierea părţilor pozitive şi a greşelilor 10 a Discutarea cu sportivii a succeselor şi eşecurilor, luarea de decizii şi măsuri 10 b Formularea clară a obiectivelor 11 a Exigenţă în realizarea programelor elaborate 11 b Impresionarea convingătoare, disciplină în realizarea sarcinilor În literatura de specialitate prin coach se înţelege persoana care răspunde nemijlocit nemijlocit înainte, în timpul şi după încheierea competiţiei, de problemele psihologice şi tactice În centrul atenţiei se află valorificarea maximă a capacităţii de performanţă a sportivilor Cum reiese din tabelul prezentat coaching-ul trebuie să realizeze: * consolidarea comportamentului sportivului care promite un succes; * realizarea unui comportament în funcţie de particularităţile bio-psihologice ale sportivului; * realizarea unor surprize ca premiere mondiale ( gimnastica, patinaj artistic, jocuri sportive, etc ) Responsabilităţile coach-ului * cunoaşterea perfectă a obiectivelor pentru o anumită competiţie şi pe cele intermediare realizării acestora; * stabilirea şi realizarea practică a nivelului eforturilor specifice pe care trebuie să le realizeze sportivul înainte şi în timpul competiţiei; * cunoaşterea profundă a particularităţilor sportivilor, mai ales a celor psihologice şi de personalitate; * elaborarea de soluţii sau variante posibile pentr modul în care sportivul percepe şi se acomodează pe parcursul competiţiei; * dinamica intereselor în diferite momente de tip premergătoare concursului şi în timpul acestuia; * evitarea dificultăţilor generate de conflicte latente; * speranţele sociale, ale diferitelor grupuri sau personalităţi faţă de obiectivele de realizat în competiţii Un spaţiu special în preocupările coach-ului trebuie să-l ocupe presa, analizele, criticile, sugestiile, statisticile făcute de ziarişti, analişti, cunoscători temeinici ai unei ramuri de sport O imagine nefavorabilă în presă constituie , cel mai des , premisele unei demisii Coach-ul de succes este capabil să găsească explicaţii plauzibile ( pe bază de analiză lucidă ) la succes sau la eşec, să evite răspunsurile standard, etc Asumarea răspunderii, în caz de nereuşită, de către coach este o datorie de onoare Profilul profesional al coach-ului În primul rând un coach de succes trebuie să fie un foarte bun psiholog Considerăm că din punct de vedere profesional, un coach este caracterizat de următoarele aspecte : * Competenţă profesională de excepţie şi pregătire psihologică superioară, care depăşeşte cu mult nivelul comun; * Coach-ul trebuie să conştientizeze pe deplin răspunderea care îi revine în realizarea obiectivelor competiţionale; * Puterea de convingere este esenţială în ansamblul calităţilor unui coach şi cel mai bun mijloc este puterea exemplului; * Capacitatea de a modifica din mers ( în competiţie ) comportamentul sportivilor ( calmarea, impulsionarea, schimbarea tacticii ), care poate înclina balanţa victoriei în favoarea propriilor sportivi; * Trebuie să fie modest, reţinut, în ceea ce priveşte propria activitate şi rezultatele realizate; * Să manifeste solicitudine faţă de problemele sportivilor şi a altor persoane cu care vine în relaţii profesionale; * Să dispună de o mare rezistenţă psihică; * Trebuie să fie loaial şi corect, să nu manifeste subiectivism; * Nu trebuie să îndrume prin lozinci ci prin date concrete Funcţiile competiţiilor sportive Competiţia este un fenomen caracteristic fiinţei umane, născut din dorinţa naturală de întrecere De altfel întrecerea este fenomenul care stă la baza întregii ierarhizări sociale producând satisfacţii sau dezamăgiri în funcţie de reuşită sau nereuşită Competiţia este o continuare firească a antrenamentului Ea reprezintă o sinteză a diferitelor forme de organizare specifice unei activităţi,care scoate în evidenţă, pe baza unor reguli, rezultatele obţinute şi ierarhizarea acestora Competiţia sportivă este o formă de organizare a întrecerii între sportivii de diferite categorii, ce are ca obiectiv compararea rezultatelor şi stabilirea ierarhiilor Compeţiţia are următoarele funcţii : * funcţia de valorificare a capacităţii de performanţă; * funcţia de pregătire psihologică şi favorizare a integrării sociale; * funcţia culturală; * funcţia economică; * funcţia politică Clasificarea competiţiilor Deşi există mai multe criterii de clasificare a competiţiilor, considerăm că cel mai realist criteriu este constituit de obiectivele urmărite După acest gen competiţiile se împart în competiţii pentru bărbaţi, femei, mixte, individuale sau pe echipe După obiective acestea sunt : a) campionate; b) competiţii cu caracter formativ ( de dezvoltare ); c) cupe; d) competiţii cu regulamente consacrate sau special elaborate ( sportul pentru toţi ) Campionatele sunt competiţii ce se organizează pentru stabilirea campionilor la diferite categorii de vârste şi nivele de pregătire, categorii de greutate şi ramuri de sport Competiţiile cu caracter formativ ( de dezvoltare ) cuprind toate tipurile de întreceri ce au ca obiective principale: pregătirea integrală, verificarea, selecţia şi angrenarea în activitatea complexă Cupele sunt întreceri organizate în cele mai diferite variante, pentru toate categoriile de clasificare sportivă Competiţiile organizate în cadrul sportului pentru toţi se pot desfăşura pe baza regulamentelor oficiale existente pentru fiecare ramură de sport sau pe baza unor regulamente elaborate special pentro o anumită categorie de vârstă,profesională, etc Genurile de competiţii pot fi: * individuale; * pe echipe Tipurile de competiţii: * campionate; * competiţii formative ( amicale, de verificare, şcoală, etc ) * cupe Formele de organizare pot fi: * cu adiţionare de puncte; * turneu; * eliminatoriu; * de calificare Principalele reguli de desfăşurare a competiţiilor La baza fiecărei competiţii stă un regulament de desfăşurare elaborat de structura care o organizează ( club, federaţie, etc ) Regulamentele constituie baza managerială a întregului sistem competiţional Capitolele regulamentelor precizează următoarele: * obiectivele, scopurile competiţiei; * condiţii de pareticipare ( taxe, drepruri, calificări, invitaţii, etc ); * categoriile participanţilor; * genul de competiţie, forma de desfăşurare, alcătuirea clasamentelor; * modul de realizare a inscrierilor; * locul şi condiţiile de desfăşurare; * arbitrii, comisii contestaţii şi de apel; * condiţii tehnico-materiale, echipament; * sponsori; * comisie antidoping Regulamentele nu trebuie modificate odată ce au fost anunţate Condiţiile şi factorii implicaţi în planificarea activităţii competiţionale 